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للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب /1011125/52.7©1:.11112060بع/210 
او زيارة موقعنا sa" feralkutub.com‏ 





الرواق للنشر والعوزيع 


للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 
انضموا لجر وب ساحر الكتب fb/groups/Sa'7er. Elkotob/‏ 
او زيارة مو قغنا ۱ 7 . 10 111 1717 6131 2,۲۶ > 





ای کل روح تعسقی اسحیاة »+ إلى هی لا ء الذین فقدوأ شغفهم 
مضوا بار ا بنتظر من شعل فلك :> 
إليك آتت... 


لتحويلك الى الجروب من هنا 


للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 7 
انضموا لجروب ساحر الكتب /ڑfb/groups/Sa.'7er.E1]kot0‏ 
او زيارة موقعنا 2 . 10 17 1 ۱2 خ ,61۳۰9 sa‏ 





التقديم 

رغم أنفي أنا المدعو إيهاب معوض.. 

أرجوكو بلاش تشتروا الكتاب ده وهاقو لكوا ليه: 

بيربطني بهبة السواح معرفة قديمة تزيد عن آربم سنين. ذايمًا كنت بالجأ 
لها مع كل كتاب باعمله وأضحك عليها بعلبة شوكلاتة علشان آخد منها 
مادة علمية أغذي بيها الكتاب» من منطلق إنها متخصصة وواخدة الموضوع 
بشكل علمي» ودارسة على إيد أكير المتخصصين في العالم؛ زي دكتور 
جون جراي وجون جوتمات» وغيرهم وغيرهم. المهم؛ كان دايما يقوم 
بيني وبينها خناقات - من باب النفسنة - هي تقولي انت كاتب مجهول 
الخو واا شوه و ات تم بر لجرك با الوا حا 
واتختقت مني ومن البلد وقررت تهاجر كندا! 
بعتتلي (بي دي إف) للکتاب ده ومعاه (یموشن مطلع لسانه!! 

قريت الکتاب واتصدمت!! هار آزرق!! انتی اللی كاتبة ده یا هبة؟ 
خراب بيتك يا بو (هاب» ده کتاب بجد! مادة علمية مکتملة و حديثة؛ أسلوب 
احترافی» خفة دم وحضور واثارة وتشويقء فكرة عمرها ماتخطر بال حد! 
ازاي قدرت تعمل من أسطورة سندریلا قصة وافعية بتعیشها كل بنت وامر اه 
انهارده؟! ازاي قدرت تدس المادة العلمية والنصيحة والحل بمنتهی المکر 
وخفة الروح.. ومن غير ما تسس أي بنت إنها قاعدة قدامها بتتعلم ازاي 
تفهم نفسها وتدیر حياتها.. از اي تعرف هي مين وعايشه لیه.. ازاي تحرف 
تحقق التوازن وتبقی موثرة وتتسخلص من عیوبها وتجاربها السلبیه؟! 

وفوق کل ده: ازاي آنا - وآعوذ بالله من كلمة آنا - أستفيد من كلامها 
كده! 


للمزيد من الروایات والكتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب fb/groups/Sa'7er.Elkotob/‏ 
او زبارة موقعنا 72 . 11710 17 61۳2112 2,۲۶7 > 


لاء كده هانقعد كلنا في البيت» لازم الکتاب ده يتوقف بأي طريقة 

طبعًا حاولت أقنعها بكل الطرق ماتتزلش بالکتاب ده على أساس انه 
ضعيف جداء بسن هي طبعًا سوسة وفقساني! وبعد ممحاوللات وتحایللات. 
وعشان العشره والاخوية والعيش والشوكلاتة.. وافقت إن هبة تتزل بالکتاب 
دهء على شرط إنها تنسى تمامًا إنها تكتب اي كتاب تاني بعد كده.. علشان 
۱ عا E‏ . قصدي مع الکتاب ده. 


علشان کده. ومن منطلق العشر 5 ار جو کواانتوا کمات. رو 
الکتاب ده. 





للمزید من الروایات والکتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب fb/groups/Sa'7 er. Elkot0b/‏ 
او زيارة موقعنا >2 0 ۱2 1 ۱۰ج ,62 2,۳۶ > 





المقدمة 


* ماما.. هو انتي هتمه هتموتي امتی؟ 

= نعم ؟! انتی عایزانی آموت؟! 

* لا طبتا.. بس اصل آنا عمري ما هقدر آیقی سندریلا.. ولا هتطلم 
لي ساحرة طيبة.. ولا هروح حفلة والامیر يتجوزني.. ولا أي حاجة من 
القصة دي هتحصل طول ما انتي عایشة! 

= طول ما آنا عايشة ازاي يعني .. هي المشكلة فيا آنا؟ 

٠‏ آه.. لأن أم سندريلا كانت ميتة.. وأم الأمير كمان كانت ميتة! 

= طب ما آم نفيسة ودرية كانت عايشة!! 

ه أيوه بس آنا مش عايزة أكون نقيسة ودریة!! 

= يعني انتي اللي واقف في طريق سعادتك دلوقتي إني آنا أتكل على 
الله؟ عشان لو كده أشوف طريقة يعني.. 

ه لأ حلاص خليكي.. بس آنا عايزة أفهم حاجة: هو ليه أما جت 
الساعة ۱۲ كل حاجة رجعت لطبيعتها ما عدا الجزمة؟! 

- يمكن عشان.. 

ه وازاي أصلا الساحرة تدي سندریلا تا [زان؟ مش سمکن تبسر 
وتعو رها؟ مش انتي بتقولي لي آبعد عن الازاز؟ 

- الإزاز يعور فتلا: بس أصل الجزمة دي..: 

» وازاي يعني الجزمة ماجتش مقاس أي بنت في البلد ما عدا سندریلا؟! 
يك هر ا يجين اراي انوم بای لاسما نيودت 
وتقع منها وهي بتجري؟ 
= ماهي القصة أصلها يا مارية... 

للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 


انضموا لجروب ساحر الکتب fb/groups/Sa'7er.E1kotob/‏ 
او زيارة موقعنا sa'îeralkutub.com‏ 





ه وبعدين آنا مش فاهمة.. انتي كل يوم بتنضة البيت وبتعملى الغدا 
وبتغسلي الغسيل .. وعندنا فرع عسل في المطیخ! ليه بقی مش بتطلم 
لك ساحرة طيبة تخليکي بريتسس» وتديكي فستان حلو عشان تيجي 
تجيبينى من المدرسة وانتى لا تساه بدل ا 

= بنت ! 

۰ لنت هن امير أسمه ایه؟ 

= ماعر فش ! 
ومو تتها. . بدل التكد دم؟ 

= عشان هی بنت عاقله ومودبة! ! 

ه هو فيه بنت عاقلة ومودبة تهرب من البیت وتروح ترقص مع ولد 
الساعه ۲ باللیل؟! لا وکمان تتجوزه!! 

٠‏ طب هو نعم Happily Ever‏ معناها إيه؟ 

= معناها انها عاشت سعيدة في تبات ونبات.. 

» آیوه ليه بقی؟ عشان آمورة؟ ولا عشان لقیت جزمة مقاسها؟ و لا 
عشان اتجوزت؟ ولا عشان هتعيش في قصر کبیر؟ ولا عشان معندهماش 
سوسة في سنانها؟ ولا عشان الساحرة متحل لها کل مشاکلها ولا إيه؟ ليه 
هتعيش في تبات ونبات يعني؟ وازاي ممکن إنسان يعيش في تبات اصلا؟ 
السا حرة تیجی تبسطنا وتعمل لنا اللي احنا عایز پنه ؟ هو آنا ممکن او شق 
واشتری ساحرة يا ماما؟ 

= هو فيه مجال أجاوب على فقرة الاسئلة الو جزدية دی ؟ ! 

» طب آخر سؤال.. آنا عايزة آفهم إيه بالظبط اللي حصل لسندریلا 
۱۰ للمزید من الروایات والکتب الحصر یه 


انضموا لجروب ساحر الکتب 7۵۳111060۳0 ۶0/۵۲۵۱۲۵92 
.او زبارة مو قعنا 60022 .10 112 17 17 ,6۵1۰9۵ sa‏ 


بعد ما فردة الجزمة جت مقاسها واتجوزت الأمير والفيلم حلص ؟ 

= قحلت الساحر 1 

» إيه؟؟ آنا مش فاهمة حاجة! هو فيه سر حصل في قصة سندريلا 
آنا مش عارفاه؟! ۱ ۱ 

= سر واسعد بسن؟! آنا أحكي للف.. ٠‏ 

کا کا 





للمزيد من الروايات والكتب الحصرية ١١‏ 
انضموا لجروب ساحر الکتب /bطfb/groups/Sa.'7er.E1|kot0o0‏ 
او زيارة موقعنا 2 . (1 11 61211517 52,۶ 





«أشرق وكأن الكون كله لكة 
جلال الدين الرومي 


للمزید من الروایات والکتب الحصر ية 
انضموا لجروب ساحر الکتپ fb/groups/Sa'7er.E1kotob/‏ 
1۳ ۰ :61۳6 52,۲۶ 
او زيارة موقعنا ».111/1110 





المصل الله 
كان یاما کان... 





«آن تکون إنسانا فان هذا يعني إن تکون مطالبًا 
بمعنی تنجزه وبقیم تحققها» 
فیکتور فرانکل 





للمزید من الروایات والکتب الحصر ية 
انضموا لجروب ساحر الکتب /bظfb/groups/Sa'7er.E1kot0‏ 
EPS‏ ۳ 61۳6 52,۲۶ 
او زيارة موقعنا utub.coOonna‏ 
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للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب fb/groups/Sa'7er.Elkotob/‏ 
او زيارة موقعنا .0 12 1 6121151 2۳7 > 





كان ياما كان: 


وقفت في شرفة منزلها العتيق تتأمل حديقة الشارع التي كانت يوما 
نظيفة ومبهجة قبل إن تدنسها حفاضات الأطفال المستعملة ويواقي طعام 

سمعت صوت االمهر جانات» المنبعث من إحدى سماعات الكوفى 
شوب المكتظ بالشباب والفتيات وحتى العائلات بأطفالهم: وقد ستر كل 
منهم عينيه على شاشة جهاز الموبايل في يده في مشهد متکرر كل يوم. 

أحذت نفسًا عميقا وتنهدت ثم قالت في نفسها «خليهم براحتهم طالما 
مبسوطين». 

التفتت إلى مثات الرسائل على مكتبها في فزع» وقالت «طب ما انتو 
عند کم مشاكل أد كده أهوء مش مبسو طين ولا حاجة! ولا غاويين تختقوني 
آنا في عیشتی ؟» 

ثة آعوام منقطعة تماما عن العمل» تركت السحر وتفرغت لدر اسة 

أنماط البشر وآحوالهم ونفسیاتهم وكيفية مساعدتهم. ثلائة أعوام كاملة لم 
تقرأ رسالة و احدة من مشاکل الناس ولم تست‌خدم سحرها المعتاد في حل 
المشکلات! نسيت العصا والكلمة السحرية ابيبيدي بوبیدی بوو» وغاصت 
في أعماق اللفس البشرية لتفهم ما الذي یسعدها؟ ما الذي یجعلها تشعر 
بالنجاح؟ ما الذي یشبعها؟ ما الذي يحركها؟ كيف يولد عندها الشغف؟ 
كيف ترقی عن مستوی الاحتیاح البحيواني من أكل وشرب إلى مستری 
آخر من الاشباع النفسي والرقي بالذات والمساهمة في تغيير المجتمع؟ 

وبعد الانقطاع الطویل... قررت فتح الرسائل القديمت ولفت نظرها 
مجموعة رسائل في مظروف ممیز بلونه الا حمر فبدآت بهاء وكانت المفاجاة. 

ار سالة الأولى: 

عزيزتي الساحرة؛ 

أنا عايزة ولا أشكرك على الفستان والحاجات الجميلة اللي عملتيهالي 


للمزید من الروایات والکتب الحصر ية ۱۷ 
انضموا لجروب ساحر الکتپ /bظfb/groups/Sa'7er.E1kotob‏ 
او زيارة موقعنا sa'"îeralkutub.com‏ 





يوم الحفلة» آنا روحت واتبسطت جدا وعجبت الأمير واتجوزنا... يس 
آنا دلوقتي متضايقة! كل حاجة في الأول كانت تحفة وتجنن بس من بعد 
شهر العسل وأنا حاسة إنه مش بيهتم بيا زي الأول. آنا بقعد لوحدي كتير 
جدا وزهقانة» وساعات بقعد أعيط مع نفسي. وهو السيب في الحالة 
سیندر یلا ا 

الر سالة الثانية: 

#من غير مقدمات» آنا تعييسيسة. .. جواز إيه وبتاع إيه يا ريتتي مأ روحت 
الحقلة... أنا وحيدة ومليش حتى أي صحاب» طول عمري مليش صحاب 
غير القیران والحصافیر والکلت» ولما اتجوزت ومشيت من الییت مرات 
آبویا سممتهم کلهم! آنا وحيدة جداء بکره نفسي وحياتي» وتخنت جدا 
کمان» ویقی عندي تضاریس ماشفهاش کولومبس في خریطه قیل کده! 
حاسة إتي ملیش آي لازمة و کل الأحلام اللي كانت عندي وأنا صغيرة 

مش عارفة أنا عاوزة إيه ولا عارفة أعمل إيه في عیشتی» ساعديتي لو 
سمحتي قیل ما انتحر ! 

سیتدر یا ۷ 

الر ساله الخالثة: 

«عزيزتي الساحرة» شکلك مشغولة جدا أو یمکن موتي بقی معرقش ! 
عموما آنا هطلب منك شوية طلبات بسيطة بکلمة منك وضربة بحصايتك 
هتخليني سعيدة و تنقذیتی من الانتسحار : 

9 موتی مرات آبویا ویناتها. 

۲- تعليني آخحلف عیال هادیین ومتربین لو حدهم. ۰ 

31 خليتي اخس من غر دایست. 
۱۸ للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 


انضموا لجروب ساحر الکتب /ز0bغfb/groups/Sa'7er.E]ko‏ 
او زيارة موقعنا ۱ 10.7 12 1 ۱ج ,61۰9 22:۳۶ 





4 - تحليني أرجم حلوة ورقيقة وبسکوته زي زمان. 
۰- نعلي الامیر يسيب کل اللي في ایده ویقعد معایا. 
- حلي رقم * یحصل بس من غير ما يقرفني» ومن غير الفلوس ما تقل. 
۷- ححلی الناس الرخحمة كلها تموت. 
E:‏ ام اق سعيدة. 
5 خحلینی آبقی سمعبيكة ‏ 
Ns‏ خليني آبقی سعیلدة . 
سیندریلا » 
«يا إلهي إيه كل النكد ده؟4... قالت باستنكارء «ده أنا مش مستحملة تلات 
رسايل منك». أومال جوزك عامل إيه بقى؟ خلینا نشوف إيه الحكاية دي . 
اعزيزتي تار ياد + 
آسفة جدا إني كل ده ماردتش عليكيء آنا الحقيقة كنت في أجازة بعد ما 
حضرت تدريب شاق جدا للساحرات على طرق جديدة لمساعدة الناس 
من غير سجر ولا شعوذة! زمن المعجزات خلص يا سيندريلا ومفيش 
أي سجر في الدنيا هيخليکي سعیكة وانتي مدية بوز النكد ده... المهم... 
خلينا نتقابل ونشوف إيه سکايتك. هتلاقي الكارت بتاعي مع الجر اس 
وعلیه المواعيد بتاعتي. 
اجان ؟ 
وفي الیرم التالي دق جرس باب متزل آشجان المتواضع. لماجا بفتاة في 
أوائل الثلائینات من عمرهاء قد شحب وجهها من الحزن» وامتلاً جسدها من 
آلدهن اجتمعت فیها جمیع علامات الیأس والاحباط و الا کاب والحيرة. 
آهلا وسهلاء إيه يا سیندریلا ده؟ شکلك اتغیر أوي» وإيه کل الحزن 
اللي في جو اباتاك ده؟ 
= إنتى مين الأول؟ ومال شكلك اتغير کده؟ ومين أشجان دي؟ مش 
إنتي اللامؤاخذة الفيري جود أند مازر؟ 


للمزید من الروایات والکتب الحصرية 1 
انضموا لجروب ساحر الکتب fb/groups/Sa'7er.E1kotob/‏ 
او زيارة موقعنا 7 . 0۵ 417 17 612,115 52,7 





- اللامؤاحذة؟) لا حضاتك ما آنا قلت للك بطلت السحنء ومفیش 
حاجة أصلا اسمها جود مازر» وفيري ده بقی صابون مواعین آنا اسمي 
الحقيقي آشجان» بطلي رغي و حشي في الموضوع. 

= باختصار آنا جزينة وتعيسة ووحيدةء وساسة إني ملیش لازمة في 
المحياة» عايشة باكل وبشرب وبليس ونخخللاص» لا مبسوطة مع جوزي ولا 
مع حد ولا لاقية نفسي» مش عارفة أعمل ای حاولت أعمل حاجات کتیر :. 
سفر وسافرت» خروج وخحرجت» ماسبتش حاجة» حتى الشخل جربت. 
تخيلي اشتغل وأنا مرات الأمير! 

دايما حاسة إن في حاجة ناقصة! في حاجة في حياتي عايزة تتظبط 
عشان آلاقي سعادتي الحقيقية وآحس إنى عايشة بجد. 

طن اجڪي لي ابه اللي حصل واحدة واحدة؟ 

= مفيش» زی ما إنتي عارقه آنا كنت طفلة سخيدة ومنطلقة لحد ما آمي 
ماتت ویایا اتجوز؛ مرات أبويا مريضة نفسيا وبتكلم تفسها كثير بالليل» 
مجنونة وربنا! تخيلي بتغير مني وأنا آد بناتها! وکل همها بناتها يتجوزوا 
باي شكلء وطبعا ماحدش هیتجوزهم لأنهم متخلفین لا بیعرفوا يتكلموا 
ولا یلیسوا ودمهم یلطش ونقسياتهم سوفا. 

- إنتي يا بنقی ده مش اتجوزتی و خلصنا حلاص؟ مالك ومالهم؟ 

| > استتي ما آنا جيالك في الكلام آهو. ٠.‏ بسن آنا بحب آحکي قصتی 
من الأول عشان أقتكر العذاب الأليم. 

المهمء عشت مع مرات أبويا وبتاتها حياة صعبة جداء ماکنتش بقدر 
أقولهم لأ على حاجة! ماما علمتني أبقى طيبة مع الناس كلهاء وهما کانوا 
بيستغلوني! يوم الحملة كل البنات كانت معزومة» وطبعا هما مارضيوش 
إن آروح عَكْنان أنا آجلی متهم هما التلاتة! المهم إنتي - إلهي يكرم 
أصلك - ظهرتي وليستيني الفستان إياه والجزمة وظبطتيني على الآخر 


-ورقصتي مع الامیر» والساعة بقت ۱۲ فإنتي جريتي والجزمة وقعت 
۳۹ للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 
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منك وهو لقاها ولبسهالك واتجوزتوا... كل ده عارفینه» إيه بقى مشكالتك؟ 

= الصبر يا حاجة! أولا بقى الجزمة موقعتش مني» اللي حصل إن الأمير 
أما طلب يتعجوزنى آنا اتلغیطت! قعدت أفكر آوافق ولا للأء خفت أكون 
بتسرع وداخلة على حاجة مجهولة تضيعني» قلت اللي أعرفه أحسن من 
اللي ماعرقوش» خليني مع مرات أبويا أحسن واديني حفظتها وحفظتني. 
وأنا أصلا مش جو قصور وحفلات» مش متعودة يعني! وبعدین قلت يس 
هتفضلي كذه لحد إمتى» ما يمن دي فر صه تعيشي وتقبي على وش الدنيا 
وتلاقي نفسك بدل ما إنتي طول النهار متمرمطة کده! احترت قعلا... 
فقلت أسيب له فردة - اللامؤاخذة ‏ الشوز بتاعتي وامشي لمحد ما أفكر! 

يا بدت اللذين! يعني إنتي سيبتي الجزمة بمزاجك؟ وبعدين يا سوسة؟ 
کملی! 

= ماخحبیش عليکي يا آشجان طول الطریق للبيت كنت متر ددة جدا! انتي 
عارفة برضه الجزمة كانت إزاز وشياكة وشکلها غالية... و أنا محتاجه الفر دة 
التانية عشان آعرف آلبسها! فکرت فعلا آرجع آخدها حتی لو هيشوفني 
بلبسي المقطع ويلا جواز بلا بتاع الجزمة آهم! بس في الآخر قلت لنفسي 
كل بنت طلعت ولا نزلت مسيرها لييت جوزهاء وهو کویس... وأكيد هيبقى 
آحسن من العيشة في بيت مرات أبويا... وكده كده لازم آلخق القطر قيل 
ما يفوتني» ونفيسة ودرية بنات مرات أبويا یفرحوا فيا! 

-فرجعتي البيت... والأمير قعد يدور على البريئة الرقيقة صاحبة الجزمة 
عشان يتجوزها؟ 

= بريئة ورقيقة إيه؟ الأمير زيه زي أي راجل... بيحب البنت اللى تجريه 
وراها حتى لو أقصى معرفته بيها إنه رقص معاها مرة! المهم مسك الراجل 
في الجزمة وإلا لازم يلاقي صاحبتها! لف البلد كلهاء وطبعا عشان مفيش 
بنت غيري في البلد مقاس رجلها ۳۸ (وساعات ۳٩‏ لو جزمة صيني من 
بطر سس غالی) لقانی ولبستي الجزمة واتجوزناء وبدل ما القطر يفوتني» 
OPE‏ : ۱ ۱ 
للمزید من الروایات والکتب الحصرية ۳ 
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آنا مش فاهمة» هو إنتي ليه مش رقيقة زي ما شفتك في الفيلم؟ ولا 
إنتئ طول عمرك طريقة كلامك الحقيقية كده؟ ولا ده من كتر فرجتك على 
المسلسلات مثلا؟ وبعدين إنتى ليه محمّلة الجوازة كل آسباب تعاستك؟ 
إنتي حاسة انلك مش سعيدة ومش لاقية نقسك وحاسة إنك ملكيش لازمة. 
مال جوزك بالقصة دئ؟ 

= يعني إيه ماله؟ أومال آنا متجوزاه ليه» مش عشان يبسطني؟ 

أكبر غلط! محدش «بيبسط» حدء لواإنتي ماع رفتيش تبسطي نفسك 
بنفسك» لو جوزك عمل قرد حتى مش هتتيسطىي ! 

= إزاي يعني؟ 

خحلینی الأول أسألك سؤال: إنتئ عاوزة تتبسطي ليه؟ 

= عشان أعرف أعيش. 

- وعاوزة تعيشي ليه؟ 

نات لاوم قرع اكز اشيج و اشيم وا تكله مع النا سا قبتي 
كدو 
- طب ما إنتي بتعملي الحاجات دي آولريدي. عاوزة إيه تاني؟ 

= بعملها بس حاسة إني مليش نفس ولا لازمة» أكيد مش هقضي. 
جات تله دل عد سین | 

لیه؟ طب ما عادي جداء في أحلى من إن الواحد یصحی من التوم 
مش شايل هم حاجة؟ ياكل ويشرب ویلیس ویتفسح ویتجوز ویخلف 
ويكبر ویموت ولا من شاف ولا من دري؟ 

= إيه الملل ده! أكيد الحياة ماتعملتعش عشان کده و حلاص ! 

آومال عشان إيه؟ انتی عايشة ليه يا سیندریلا؟ عايزة إيه من الدنیا؟ 

= عايزة آحس إني ليا قيمة إني آما آموت التاس هتفتكرني بحاجة 
عدلةء اني ليا آي لازمة في الدنیا دي» ما هو أكيد ربنا ماعلقنیش عشان 
أعيش وأموت کده وخلاص! 
۱ للمزید من الروایات والکتب الحصرية 
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- إنتي مؤمنة بربنا؟ 

= ونعم بائله! 

إنتي هاتستهبلي! أومال كنتي رايحة بتدوري على السحر ليه؟ 

= حلاص بقی عديهاء تيئا يا ست أشجان! 

_ طیب مومنه إنك شخص مميز؟ 

= لا طبعاء ماعرفش» مش حاسه؛ یمکن! 

ما تعرفيش ولا یمکنت؟ 

= يمكن» أكيد يعني فيا حاجة مميزة» بس آنا ماعرفهاش! بس نفسي 


عاوزه تعرفيها ليه؟ 
= عشان يمكن أما أعرفها واست‌خدمها أحس ساعتها إني ليا قيمة و لازمة 
فى الحیاة. 


RE 

= مش عارفةء واحدة واحدة عليا... هو ده بيت أشجان ولا برنامج 
22-0 

- طیب سی هکتب لك شوية آمعلة تجاوبي عليها أو حتى تفكري 
فيهاء والمرة الجاية نکمل. 

المهم عايزاكي ماتجاوبیش إجابات نموذجیه» خليكي صادقة وجاوبي 
اللي إنتي حاساه فعلا من غير أي مثالية» ماشي؟ 

= طب وجوزي؟ مش هاطلق؟ 

دي الأسئلة وغوري یا سيندريلا. 
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عودة للواقع: 

قبل ما تكمل قصة سيندريلا ونشوف أسثلة أشجان ليها... خلينا نشوف 
الواقع شكله إزاي من خلال رسايل حقيقية عندي في الا نیوکس: 

سالي: آنا كنت طول عمري شاطرة جداء ومن أوائل دفعتي» » بعد التخرج 
كنت متحمسه جدا للحياة وللشغل؛ وكنت طموحة جدا إني أكبر في شغلي» 
في الوقت ده حبيت محمدء و کانت كل حاجة في الأول لطيفة لحد ما آخدت 
مته حته قلم... عقبال ما فقت منه كان كل حاجة في حياتي ادمرت! خسرت 
شغلی يسبب اليحالة النفسية البشعة اللى دخيلت فيها! خسرت أصحابى لأنه 
كات باعدني عتهم كله ! خسرت البنت الطموحة اللي جوایا.۰. وخسرت 
حماسي للحیاة! طفانی يا هبة! آنا اتطفیت ومش عارفه آعمل إيه حلاص ! 

دالیا: أثا بيدأت رجيم لخامس مرة الستة دي... فعللاااا نقسي آخحس 
ويبقى شكلي حلو! بفضل من دکتور لدكتور ومن نظام لنظام وكل مرة 
أمشي أسبوع آتنین وبخ ! ظ 

يزهق جدا ومش بکمل! مش بكمل فى حاجة حالص في حياتي أصلاء 

مکی الريجيم بس | أي خاجة في الجیاه تمدن شوه في الاوك وان 
علی کده! 

لیلی: بصي بقی... آنا عارفه إن ناس كتير بتقول علیا مش مقدرة النتعمة 
اللي آنا قيهاء بس حاسة إنك هتفهمیننی آنا شخصية حياتي عادية جداء 
مت‌جوزة وعندي ولاد ویشتغل في شركة كويسة» حياتي مستقرة إلى حد 
کییر بالتسية لكل الناس» بس بالنسبة لي أنا مفیش حياة أصلا! 

حاسة إني مش ميسوطة واني قاضية من جواياء إن مفيش معنى لحياتي 
أو هدف ووجهة آنا رايحالها! ومش عارفه هو آنا أصلا المفروض يكون في 
هدف معين عايشة عشانه ولا آنا فعلا مش مقدرة التعمة زي ما بیقولوا کده؟ 

زهقانة من الحياة ومش عايزة حد کالعادة يقولي سافرزي ولا اخرجي 
ولا قصي شعرك! كل دي بقت نصایح مکررة! آنا مش عايزة آغیر الموود 
£ ۱ للمزید من الروایات والکتب الحصرية 
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بتاعي دلوقتي وخلاص! آنا عايزة أغير الموود بتاع حياتي كلها! عايزة 
معنى لحياتي . 

مریم: دلوقتي آنا في آخر سنة في الجامعة» ومش عارفه المفروض بعد 
کده آعمل إيه في الحیا:؟ أعمل زي ما ماما بتقولي وابداً أ ركز بقی في حوار 
الجواز والعرسان اللي بتجي لي وأسيبتي من قصة الشغل والماجیسیتیر 
والکلام ده؟ ولا أسيبني من الجواز دلوقتی وأركز إني أبني کارییر الأول؟ 

طيب لو سمحت کلام ماما... هل ده معناه إت حياتي بقیتها كله هیبقی 
بیدور حوالین جوزي وولادي وخلاص على کده؟ وهل ده أصلا هيخليني 
سعيدة ولا هفضل اشتكي زي معظم المتجوزین لحد ما اتطلق؟ 

طب ولو اخحترت إني آپني الکارییر بتاعي دلوفتي» هل ده معناه اني 
هاتحول المرأة المتوحشة زي ما قي ناس بتقول؟ قطر الجواز هايقوتني 
بقی وهاتمرمط بقیت حياتي في الشغل وخلاص ؟ 

آعمل إيه قولي لي! آنا مش عايزة أكون ماشية ورا کلام الناس وخللاص ! 
عايزة کون رؤية واضحة لحياتي. 

نورا: هبة.. . انا خویته وهرتبکة و خفایقة و سك عارقه كلك م۸ ! آنا یکره 
نفسي وحياتي» وکل ده بطلعه على ابني اللي ملوش أي ذنب في الدنیا! 

آنا نفسي يطلع شخص سعید وپیحب نفسه وپیحب الحیاة... ومش 
عارفه هیکون کده |زاي إذا کشت آنا آمه لا سعيدة ولا بحب تفسی و لا 
بسحب الحياة! : 

حضرت عشانه كل كورسات التربية اللي ممكن تتخيليهاء وبرضه مش 
عارفه أبقى أم كويسة! آنا تايهة جدا أرجوكي ساعديني. 

عالیا: سوال هو آنا هاتجوز عشان أفضل طول الوقت خایفة؟ خايفة 
بیا... خايفة شعايفة طول الو قت؟ 

آما كنت يتكلم مع خطيبي في المخاوف دي في الأول كان بیطبطب 


للمزید من الروایات والکتب الحصرية ۲5 
انضموا لجروب ساحر الکتب fb/groups/Sa'7er.EIkotob/‏ 
او زبارة موقعنا 1112.7 10 61211 ۰٩9,۲7‏ 





عليا وبیحاول يطمتي... بس بعد كده بقی بيزهق وزهقه ده کمان مخوفني ! 
بقی يقولي «انتي فاضية ومش لاقية حاجة تشخلی مخك بیها!» أو «بطلي 
ترکزي معایا کده!*. .. يعني إيه يا هية آبطل آرکز معاه؟ آومال هاعمل إيه 
في الحیاة 2 

ایه رآيك في المشاکل دي؟ وفي شکوی سیندریلا ان ا 
[نها شكاوي غريبة عليكي ولا سمعتیها أو عيشتيها قبل کده؟ 

المشاکل دي متشرة وآنا شخصیا بسمعها وبشوفها كتير فى الحياة 
الواقعیة... و کتیر منها عمیق ومؤلم وماینفعش یتحل بکلمة في رسالة! 

بس الأهم إن الشكاوي دي بتخلینی آفکر : إحنا ليه كتير متنا تایه کده؟ 
يتخا من اد رقع ف رها سمل تاد فی سا راب يففيل 
یختار ناس غلط وقرارات غلط في حیاته إلى ما لا نهايةء وازاي بقینا 
شحاف تسرد إن محر وعد خجکرم تکیر یا ؟ 

وليه بعد ما بنتعب في الدراسة ونتخرج من طب ولا هتدسة ونشتغل 
في وظايف كويسة ونتجح - بمقهوم المچتمع - كتير منتا بیشضشل حاسس 
بفراغ جواه؟ ؟وكتير كمان بعد ما باتجوز ونتخلف. .. بتشتکي إن حیاتتا فاضية 
و حاسین بال و حدة» وبتطلع ده على و لادنا! ليه ساعات كتير بنروج لکوتش 
واتنين ونقرا کتب الدنیا عشان نتعلم عن تربية الأطفال ولا تنظیم الوقت 
ولا العلاقات الزوجية» وبرضه بنقضل حاسین إن فئ حاجة تاقطة! إننا 
لت معن تعاسين تة او زاجةة إننا ميت میسوطین من وان ا در 
جو ولا اشترینا ولا روحنا و جینا! 

فين المشکلة؟ یه اللي ناقصنا عشان نعیشن کزیس. صقان نعیشی 
عيشة فل؟ 
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فى أغسطس ۲۰۱۰ عملت محاضرة بعنوان «عيشة فل لمجموعة 
ستات فى كتداء وسألت (إيه آول حاجة جت فى دماغك أما قریتی عنوان 
الممجاهم ور . یه ۵ ۱۴ ۱ : 

معظم الناس قالت «الرضا»» وناس قالت «إني أكون عايشة مرتاحة». 
وواحدة قالت «ٍني أكون بقوم بواجبي ناحية جوزي وولادي* وناس قالت 
#إني أكون برضي ربنا وبتقي الله وبصلي وبصوم»» وواحدة اعترضت 
على الفكرة من أساسهاء وقالت #مافیش حاجة اصلا اسمها عيشة فل» لا 
یمکن أكون آنا جاية من العالم العربي اللي كله مشاکل وظلم وفقر ومرضص 
و آقدر أعيش عيشة فل... حتی لو بقیت عايشة فی کندا! مافیش عيشة فل 4. 

إيه رأيك في الفكرة دي؟ آنا شخصیا عجبتی ردها... قلت لها إحنا فعلا 
جایین من منطقة كلها مشاکل وطلم ومرض وفقر وحتی لو احنا عايشين هنا 
فقلبتا وتفکیرنا مع أهالينا في بلادتا... بس إيه رأيك في المواطن الكندي 
اللي عايش في بلد فيها حرية وتعليم وصحة ودیمقراطیف بياخد حقوقه 
ومش شايل الهموم اللي إحنا شايلنها دي... هل هو كده عايش عيشة فل؟ 

فكري معايا يعني إيه عيشة فل ؟ وإيه المقياس أو إزاي أعرف آنا عايشة 
عيشة فل ولا لا؟ لو مفهوم عيشة فل إني أبقى عايشة في بلد جميلة وعندي 
بيتي وعربيتي ومتجوزة جوازة كويسة وهكذا... يبقى آکتر من النص البتي 
آدمين مش هايعيشوا عيشة فل بحكم ظروف البلاد اللي عايشين فيها... 
والنص التانى غالبا برضه مش هيعيش عيشة فل عشان زعلان على أعله 
ا اللى في النص الأولاني! 

والأهم من كده كمان إن لو العيشة الفل كانت «الظروف» الجميلة 
المريحة ماكانتش سیندریلا راحت لأشجان يعد فا اتجوزت الامیر... 
وماكتتون آنا ککبت الکتاب ده. 

طب آومال يعني إيه عيشة فل ؟ 
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عشان أقدر أجاوب السؤال ده قريت كل كتاب اتكلم عن السعادة 
بلد وناقشتهم... قريت عن الحياة وعن قصص الناس اللي بتقول إنها 
ناجحة وسعيدة في حیاتها. 

صحيح المشاكل عندنا كلنا مش بتخلص... إنما في ناس آما تتكلمي 
معاهم تحسي إثهم مبسوطين وحياتهم جميلة وبسيطة وملهمة! 

مبسوطين حتی في وسط مشاكلهمء راضبين كده وعایشین بصدق 
وسلام من جوآهم» وناجحين كمان في حياتهم الشخصية والعملية.. 
عايشين لا ةه فل ري ما اتر تب آسميهم. 

ياترى الناس دي عايشين إزاي وبتفكر في إيه؟ بينظموا وقتهم إزاي؟ 
بيمروا بيها؟ بیخافوا من إيه في حياتهم؟ وبيحطوا إزاي أهدافهم ويرتيوا 
أولوياتهم؟ إزاي بیفهموا نفسهم وبيعرفوا هما عايشين عشان إيه؟ وإزاي 
بيعاملوا نفسهم وبیعاملوا التاس اللي حوالیهم؟ 

والأهم من كده... هل ممكن لو فهمنا تفاصيل حياتهم نقدر نعيش 
عيشة قل زیهم؟ 

رجا اي a‏ عيشة اج دول 0 1 كلناء AEs‏ مش ب E‏ 
بين کل رسائل وک وين 097 سیتدریلا لا شجان. 

کلمتین بیتکرروا عموما في کل شکوی هتسمعیها من آي حد» مش 
كلمة «جوزي» ولا «ولادي» ولا اشغلي» ولا «وقتي»... الکلمتین اللي 
تي ده E‏ هی ای رت و 
الفل هما: «آنا» و «المحیاة»! 
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7 و«الحياة» ؟ 


يعني إيه آنا والحیاة؟ وإيه علاقة الكلمتين دول بمشاكل الانبوکس 
وكلام سيندريلا والناس اللي عايشة عيشة فل؟ 

آنا والحياة معناها: ولا أقولك» مش هخششك :) 

آنا عارفه إنك عايزة تعرفي الاجابة بسرعة... بس خليتا نلف الأول 

لهة وتكتشف إحجاية السؤال فت ضع بعص . 


الخارقون (ذا انکریدبلز) 
من أفلام ديزني اللي بحبها جدا فیلم قدیم اسمه «الخارقون»» فکرة 
المیلم ببساطة هي عيلة من أب وأم وتلات أطفالء کل واسد فیهم عنده 
مهارة أو قدرة حارقة للعاده الاب قوي جدا وبیقدر یشیل قطارات ویهد 
عمار ات والام معلاطیه بتقدر تمط ایدیها ور جلها مسافات طويلة سحدا» 
والأطقال واحد سریم جداء والتانية بتقدر تختفي. والتالت مش فاکرة 
الصراءحة :) 
السهم » كل فرد في العیله دي عارف قدرانه الخارقة وییستغلها فى محارية 
الأشرار والدفاع عن الضعفاء و کل واحد ليه طريقة مختلفة في تحقیق قيق التخیر 
لقان حسب قبرته اک ف وطیما زي ای شایقة الفیلم مافیهرشن 
فكرة جدیدة» معظم آفلام الکارتون قايمة على تفس القصت سوبر مان أو 
باتمان أو تینجا أو أي بطل بقدرات خارقة للعادة» بیحل المشاكل وينقذ 
العالم ويقوم بالليلة» وباقي الشعب يا بيسقف له وهو بیمصمص شفايفه 
عشان للأسف اتولد شخص عادي. يا ييحقد عليه عشان معندوش قدرات 
حارقه زيه يا بيطبل له عشان هو البطلء يا ماشي كومبارس في الفيلم مش 
فاشم أيه اللي بیحصل أصلاء وهكذا.. 
للمزید من الروایات والکتب الحصرية ۹ 
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طيب بما إن آنا وانتي من الشعب الغلبان اللي معندوش سویرباور 
ولا بيطير ولا بيطلع نار من إيده ولا قابضة دامية ولا يحزنون» إحنا دورنا 
إيه بقی ؟ قاعدين في الدنیا بتعمل إيه يعني؟ عمرك سألتي نفسك السؤال 
ده ؟ آنا هنا قي الدنیا لیه؟ بعمل ایه؟ ايه دوری؟ ایه قدراتي الخارقة اللي 
هحارب بیها الشر وأغير بیها العالم؟ 

الاجاية اللي دایما بسمعها «مفیش! آنا شخص عادي جدا معندیش 
قدرة حارقة زي الکارتون ولا کويسة فى حاجة معينة زي قلان المشهور». 

الکلام ده مش حقیقی! في فیلم الکارتون ممکن آصدق إنك طالعة 
بسن حشنان تسقفی للبطل! اتما فى الحياة مفیش کومبارس! کلنا أبطال» 
کل واحد فینا له دوره في فیلم الحیاة» وکل واحد عنده قدرته الخارقة 
مفيش واحد مخلوق غبي ولا عادي کده مفیهوش ميزة وملوش دور 

وزي ما کل بطل في الفیلم كان عنده قدرة خارقة مختلقه وبالتالي كان 
دوره في الفیلم مختلف. إحنا کمان آجناس وآلوان وشخصیات مختلقة 
وعايشين في ظروف وآماکن مختلفة عشان ییقی لينا أدوار مختلفة في 
الحياة! حتى الاتنين الإخوات التوأم اللي اتربوا في نق الظروف بالظیط 
كل واحد فيهم له بصمة صباع مختلفة» وله بصمة احیاة» مختلقه! 

طب إيه علاقة الكلام ده يموضوع العيشة الفل و«آنا والحیاة» والكلام 
الكبير ده؟ 

العلاقة إن أول.فرق بيننا وبين الاتسان اللي عايش عيشة فل هو إنه 
هو عارف إنه خحارقء وعارف قدرته المخارقة» فاهم نفسه كويسء فاهم 
«آنا» بحل مميزاتها وعيوبها وقدراتها وإمكانياتهاء وعارف يستخدم «آنا» 
إزاي... عارف إزاي يكون أقفضل نسخة من نفسه أو The-best-version-‏ 
گاhimse‏ “6م فاهم الذور اللي هو تحدیدا هيلعبه قي الفيلم أو البصمة اللي 
هو تحدیدا هیسیپها في الدنيا! ودي أول حاجة مخلیاه عايش عيشة فل ! 

طب سؤال: هو آنا ليه أصلا المفروض يكون ليا بصمة في الحیاة؟ ليه 
أصلا أسعى إني أكون خارقة ولا بطلة ولا الكلام ده؟ ماله الکو مبارس يعني ؟ 
ندب للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 
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انتی جاية اشتغلي إيه؟ 


أما أوبرا وينقري سألت الکاتب باولو كويلهو في إنترفيو عن رأيه في 
الغاية أو الفكرة من حياة الانسان كان رده ۷91۵۲:005۷ 165» يعني غخامضة! 

هو شايف إن مافيش إجابة صحيحة على السؤال ده وماحدش هیعرف 
إيه الغاية من حياته غير أما يروح لربنا! وبالرغم من إني بحب آغلب كلام 
باولو كويلهو إلا إني إتخضيت من إجابته! ماحدش هعرف هو عايش 
ليه غير أما یموت؟ دي تبقى أصعب عيشة في الدنيا اللي ماعرفش أنا 
عايشاها ليه دي! الدنيا دلوقتي بقت أكثر تعقيدا من إني أبقى ماشية فيها 
عمياني كده يوم بيوم من غير ما أسأل ليه! ده آنا لو حد قالي هاتی عشرين 
جنيه هساأله ليه ! 

وأنا صغيرة ماحدش عمره قال لي نی المفروض أكون فاهمة آنا عايشة 
ليه أو اني المفروض يكون ليا دور معين في الدنيا دي» يعني ببساطة 
كات كل دوري في السياة إني آكل وأشرب وأليس وآذاكر وأبقى شاطرة 
ومؤدبةء ویعدین أكبر و آدخل كلية كويسة وآنجح واشتغل» وبعدين أتجوز 
وأعلف وأربي وأعلمهم يبقوا شاطرين ومؤديين» وأكبرهم» وفي الآخر 
أسييهم وأموت! 

طب إيه؟ هو ده أقصى حاجة ممكن الواحد يعملها؟ يربي العيال على 
إنهم يبقوا شاطرين قي المدرسة وبيسمعوا کلام الكبارء وخلاص كده؟ 

بغشی النظر عن إن الدور ده أصلا بقی صعب جدا دلوقتي مع الجيل 
الجدید من الأطفال المتوحشة: إلا إنه فين الهدف؟ فين الخطة؟ فين الحاجة 
اللي عايزة أحققهاء واللي هاربّي ولادي دول إنهم يحققوها هما كمان؟ 
إيه الفرق بيني وبين كل الأمهات اللي هتعمل نفس الحاجة في الآخر؟ 

لو آحدتي السوال بتاع أوبرا وينفري ده وساألتیه للناس في الشارع 
(ايه الغاية من حياتك؟» هتلاقي اللي هيكون صریح مع نفسه جدا ویقول 
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لامش عارف»... واللي هییقی عنده رؤية واضحه جدا لهو عايش ليه 
ودول قليلين شوية... واللي هتقولك «يا ستي آنا عايزة آعیش. إنتي ياين 
عليكي عميكة وهتعمكيلنا المكان» فتقفلك... واللي هتجاوب عليكي 
إجابة قاطعة حاسمة وتقولك «آنا دوري أعمر الارضش !:... جميل أوي» 
يعني إيه بقى؟ يعني إيه «تعمري اللأرض»؟ هاتعملي إيه بالظبط؟ إنتي 
جاية اشتغلي إيه وليه؟ 

جاية اشتغل إيه يعني إيه؟ 

هاوضح لك أكترء من سنة ونص تقريبا حضرت ورشة عمل سألنا 
قیها المحاضر سؤال بسيط جداء بس فرق كتير في نظرتي لحياتي بعدهاء 
سألتا: هو إنتي تاکسی ولا ملاكي؟ 

لو العربية اللي إنتي بتسوقيها كل يوم في حياتك دي عربيتك الشخصية 
يبقى ليكي كل الحق تعملي بيها آللي إنتي عایزاه» تروحي المشاوير اللي 
إنتي عايزاها وقت ما إنتي عايزة» ترکبیها وفت ما تحبي وتركنيها وقت 
ما تيحبي» تحافظي عليهاء تبهدلیها» تمليها بتزین ولا جاز ولا سولار ولا حتى 
فهي برضه عربيتك. ماحدش هيحاسبك ولا هيسألك! 

إنما لو العربية اللي بتسوقیها دي تاكسي فهي مش بتاعتك! انتي مجرد 
شخص بیشتغل علیها لحساب صاحب العربیه وصاحب العربية ادا كي 
الشغلانه دي لهدف معین مش لمتعتك إنتيء بالعالی انتي «مسووله" إنك 
تسافظي على العربية بکل الطری. «مسؤولة» نك تشتغلي علیها کویس 
زي ما صاحبها عايزء و «مسوول4» إنك تفهمي امکانیات العربية دي عشان 
تست‌خدمیها وتحققي لصاحبها أرباح ! من الا خر هي مش عربيتك الشخصية 
تركنيها ولا تبوظیها ولا تمشی بیها بللا هدف... انتي بتشتخلي عليها! 

طب يعني إيه الکلام ده؟ خحدي المثال بتاع التاكسني ده وطبقیه على حياتك» 
تفعكري إنتي حياتك بكل اللي فيهاء بالأدوار اللي بتعمليهاء بالمهارات 
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اللي عدف حياتك كلهاء المقروض تبصي له نظرة إنها عربيتك المللاكي 


لو شایقه إن حياتك هي عربيتك الماد کی تعملی فيها اللى انتى عايزاه 
وقت ماانتی عايزة براحتك. فده انحتيارك» إثما لو شايفة ان حياتك عبازة عن 
ناكسي إنتي #مسؤولة» عنه يبقى مهم جدا لو عايزة تسجحي في الشغلانة فعلا 
ناك برت ي وتفهمي هو صاحب التانسي ي إداكي التاکسی ده بالا مكانيات 
اللي فيه دي عشان تعملي بيه ايه ؟ عشان إنتي تتبسعلي وتتفسحي و حلاص 
ولا ؟ ولا في هدف المقروض توصلي له؟ ۱ 

لو قلنا إن التاکسی ده هو حياتك كلهاء یبقی کل قرار بتقرریه وکل 
تصرف وکل اختيار في حياتك هو است‌خدام للتاکسي. 

وصاحب التاكسي مش المجتمم والناس اللي ماشية في الشارع ولا 
السواقین اللي جنيك» صاحب حياتك مش أنا واتتي وبابا وماما والناس 
اللی إداكى حیاتك وقدراتك الخار قه هو رینا يسى! وبالتالی الخرخی من 
موس یس ری ی ی توس وی اس او مت جوا 
أقصى إمكانياتك! مش اللي حملاتلي ولا التجارب المولمة في حياتك 
رت انه هه دار یتک وده فک ره سییاتات! الغرض من الشغلانه 
هو الغرض اللی ریتا عايزة من حياتك زنتی تحدیدا» حلقك [نتي عشان 
تعملی إيه؟ عايزك تعملی إيه في شغلك ودراستك وعلاقعك بأهلك و جوز 
ان دسي E‏ مور ا VL‏ ا 
الاس OE‏ ا از ای 0 عد | 
سايقة؟ إيه الو جهة بتاعت حباتك إنتى تيحديدا؟ 

طیب تر جع تسال تهس السؤال: إبه علااقه الكلام ده بمو ضيح العيشة 
القل و"أنا والحیاة» والكلام الکبیر ده؟ 

التاس اللی عايشه عيشة فل فاهمین علافتهم دي بالحياة وده العرق 

۳۳ 
للمزید من الروایات والکتب الحصرية 
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الحاني تا وبینهم! هما فأهمین « نا ۷ وفاهمین كمان ان «آنا» دورها في 
«الحیاة» إنها بتشتغل قيها لهدف ! 

التاس دي بتركب التاكسي كل يوم وهي عارفه إمكانيته وعارقة إتها 
مسؤولة تسحافظ عليه وتعمل مته شغل» مش أقصى طموحها في اليوم إنها 
تلف في الشارع شوية بالتاكسي وتتبسط وخلاص. الناس دی بتسال تفسها 
آتا إيه دوري؟ أقدر أساهم بإيه في الدنیا؟ إيه. اليصمة المختلفة بتاعتی ؟ 
إيه المهارات اللي ربنا إدهاني وعايزتي آنمیها إزاي وأعمل بیها إيه؟ إيه 
المعنی من حاتي آتا تحدیدا؟ ریتا 18 آنا بشخصیتی وظروفي ورتجار بق 
وعحياتي كلها عشان آعمل إيه؟ إذاتي التاکسی ده عشان اشتغل عليه ٍزاي؟ 

التاس اللی عايشة طيكلة فل فاهمین کمان إن کل واحد كينا راکب 
تاکسی مختلف في شارع مختلف! إحنا مختلفین فعلا» ودي حاجة جمیلة! 
ششخصيتنا مختلفة» ظر و فنا وامکانیتنا مختلفه مهاراتنا وممیزانتا و عیو بنا 
مسختلقه» حتی حیاة ال نسان نفسه وشعخصيته بتتغیر مع الوقت والمواقف 
اللي بیتعر ضر لهاء بالتالی ماینقعش يكون مرجعی #الناس» عايزة إيه من 
حياتي ! أو «العالم» قرر إنه التعجاح إنئ آبقی دکتورة ولا مهند سه و لا ست 
بيت و لا شيخة. ولا لبسي وشكلي وطريقتي إزاي؟ المفروض يكون مر جعي 
آنا رینا إداني الشخصية والصفات والظروف دي عشان عايزني أعمل إيه 
بيها في كل مرحلة في حياتي؟ 

والسؤال الأخير ده مافيش في الدنيا کتاب ولا كوتش ولا شيخ ولا 
قسيس ولا رئيس دولة ولا عالم ولا أي كائن على وجه الأرض هيديكي 
فيه الا جابة التموذجية! 

ممكن يخير نظرتك لشوية حاجات» ممكن يساعدك وينور لك الطريق 
عشان تکتشمي انتي الم جابةء إنما ماحدش في الدنيا هيقدر يديكي إجابة 
قاطعة حاسمة! ماحدش هيقدر يقولك بثقة «إنتي يا فوزية حياتك حتبقى 
هدفها كذا... اتكلي على الله!* لأنه بيساطة السؤال مش سؤاله هو ده 
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۰ سؤالك إنتي» بتاع حياتك إنتي» بتاع تجربتك إنتي و ظروفك إنتي» فلازم 
تدوري على إجابتك انتی ! 


هم يوسين في عحيائلك : يوم أن وللت ويوم أن اکتششت السی تب 8# 
۱ مارك توین 


والبحث عن الاجابة دي رحلة» رحلة طويلة وممتعة جوه نفسك» 
هاتعرفي فیها انتي مین وهاتفهمي إيه اللي بیأثر في مشاعرك وأفكارك 
وتضرفاتك وقرارتك» إيه اللي بيحركك؟ هاتدخحلي جواكي آکتر وتفهمي 
إنتي بتفكري إزاي وبتحبي إيهء وإيه اللي بيسبب لك ضیق في حياتك. 

هاتفهمي إزاي تنظمی حياتك وتفکيرك لأن ده اللی هيأئر على علاقتك 
بكل حاجة تانية... جوزك وو لادك و صحابك وشغلك ودراستك وكل حاجة! 

وهاتكتش فى إنك مش محتاجة حد «يصلحك» لاناك مش مكسورة! 

وزی أ رحلة» رنحلة اکتشاف تك دي بینطبق عليها نفس التخطوات 


اللي بتنطبق على أي ر حلة طويلة بتطلعیها: ول خحطوة فیها «لیه ؟» 


هوای ؟ 
قی یولپو ۲۰۱ سافرت آنا وجوزي وولادي رحلة طويلة جدا بالعربية 
وفله ریدا آکتر من ألقي: . كيلو متر ! ر حلة طويله حلأ ورسافه نذا جدا» و فیها 


للمزید من الروایات والکتب الحصرية ۳۵ 
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مخاطر أكيد زي أي رحلة طويلة: إنما اللي کان مهن كل ده إنها كانت 
رحلة مهمة جدا بالنسية لنا! 

كانت رحلة من زمان بتخطط لها مادياء وبنسأل اللي راسوا عن خیراتهم 
وتجاربهم. وبنعمل سیرش على آفضل الأماكن اللي تروحها هناك ومركزين 
هتوفر فإيه و هنصرف فایه و هنقف فين و في الطريق عشاب نرتاح» وهنجر ب 
إيه في كل ولاية هنقف فيهاء وهنسلي نفسنا في الطريق بایه عشان مانحسش 
بطول المسافة» وینهیاً ولادنا على التعب اللى ممکن يتعبوه في الطريق 
في مقابل السعادة والاستمتاع اللي هیحسوا بيه وإسحنا بنزور الأماكن اللي 
مخططین لهاء والسعادة بالحاجات اللي هنشتريهاء والذكرى الجمیله اللي 
متفضل بعد ما تر جح من الر حلة ویروح التعب وال رهاق ! 

أهمية الر حلة بالنسبة لنا كانت مهونة التقشف المادي اللي كان قبلها 
وبعدهاء والطريق الطويل والإزهاق بتاع الرحلة نقسهاء وده الحال في أي 
رحلة طويلة الواحد بيروحهاء حتى في أبسط رحلة للببحث عن الفستان 
الجميل للمتاسبة الغلانية! بنقعد نلف نلف ورجلنا تورم بس كله بيهون 
عشان لقطة «ياختشي قمر» اللي بنحس بيها و احنا متشيكين كده قدام المرايا! 

فاي رحلة عشان تهون لازم الانسان يسال تفسه قبل أي تجهيزات «لیه؟ » 
یه آهمية الر حلة دي ؟» اليه مهم آروح المکان ده و آبذل المسجهود ده 
و اب رف القلوس دي؟» لاناك لو مش مدركة آهمية الر حلة بتاعتك والهدف 
منها هتلفي وتر جحي مع آول مطب! آول مشکلة» آول موقف صعب. آول 
٠‏ فشلء آول خسارة. أول ما کاوتش العربية يتام منلك هتتامي جنبه! 


#الدورافع شىء یجب أن یتجدد یر سا » 
زیج زيجادار 


الفرق يس بين رحلة زي بتاعت أمريكا دي وبين رحلتك عشان تفهمي 
۳ ت والکتب : 
للمزید من الروایات والکتب الحصر یة 
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الهدف من حياتك إن الرحلة التانية دي آهم رحلة في حياتك كلهاء رحلة 
هتعخليكي تعيشي فعلا عيشة فل دبعي فب لاعت ليها و حهة 
وهدف! 

رحلة هتمخليكي سعيدة نفسیا فكللك سارت إن يعسن زود شار ذا 
رحلة هتخلي كل أدوار ومكعبات حياتك تدور حوالين معنى واحد وهو 
إيه الحاجة اللي إنتي اتخلقتي عشان تعمليهاء حتی وقت الفراغ والمتعة 
هیبقی عامل زي الاستراحة اللي يتا خديها في الرست هاوس» مش عشان 
عضي با الا كله عاك ان جعان ترتا کی شو و عمال 
تعر في تكملي الطريق. 

رحلة اكتشاف نفسك واکتشاف مراد رينا من حياتك إنتي تبحدیدا.. 
الرحلة دي أهم رحلة في حياتك كلها! 

وعشان تستعدي للرحلة. خدي نفس عميق» وتعالي نشوف الأسئلة 
اللي سيندريلا أخحدتها ونفکر فیها... 


اللأسئلة العشر ۵ 


١‏ إيه الحاجة اللي بتبقي مبسوطة وإنتي بتعمليها لدرجة إن الوقت 
ممكن يعدي كذه من غير ما تحسي ؟ : 

حاجات بتستمتعي إنك تعمليها حتى لو مش هتاخدي عليها فلوس 

رست بر وت وو لع ی 
وانتي بتصملیها؟ 
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تكوني؟ هل بتخرج آحسن ما فيڪي؟ ولو إجابتك ١‏ لا عملتي أي حاحة 
قبل کده عشان تسني ال و خنع اللي انتي ضه ده؟ 
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۸- لو سألتك إيه أكتر مشكلة بتواجه العالم دلوقتي من وجهة نظرك 
واللي لو اته‌حلت الناس هتبقی حیاتها آحسیت؟ إيه هي ؟ 
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عددي نصيحة وانتي بتقرآي الکتاب : اقري بالراءحة وشخبطي كتير... 
خلي جنيك قلم وألوان واكتبي كل الخواطر اللي عيدو فى الک كل 
الأسثلةء كل اعتراض» کل لمبة نورت» كل موقف افتک رتیه اكتبي مشاعرك.. 
اكتبي كل حاجة دارت في بالك من غير تفکیر أو تنظیم اکتبي... لانك 
متفاجتي باللي کتبتیه بعد ما تعخلصي الکتاب! 


۲ للمزید من الروایات والکتب الحصرية 
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"المر» مسو ول مسو ولية كاملة عن طبيعته و انشتياراته» 


جان يول سارتر 
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المقابلة الثانية: ما بلاش نتكلم في الماضي 


- هايا سيندريلا جاوبتي على الأسكلة؟ 

= أسثلة مين پا حاجة؟ إيه الأسئلة الصعبة دي ؟ آنا مش عاجباني القصة 
دي خالصء ومش هتكلم غير قدام المحامی بتاعي! 

- آنا المحامي بتاعكء إحكي لي حسيتي بإيه ؟ 

= حسيت إني فش عارفاني! مش عارفه آنا بسحب إيه ولا إيه اللي 
بيبسطني » مش عارفه أنا عايزة إيه وإيه العتعير كه علد اما ارام 
حد یسألتي الأسئلة دي! 

-مش انتي بس يا سيندريلا! كتير منتا مش متعود يفكر أو یخطط لحياته! 
أنا عارقه إن في أسئلة يمكن تكون ضايقتك» وفى أسئلة مافکرتیش فیها 
كل يهار به اة أكزن مدقم تک ری کا ھا لو کے بلك أنا 
مش عایزاکی تقلقی لأننا هنمشي واحدة واحدة! . 

اح حر عي 2 لكوي يو عه بو 
حراخق وید ا SRE‏ ۹ 5 فى مشوارنا! 

= بصي آنا فعلا اتلخبطت وماعرفتش آجاوب على آغلبها! السوال 
الوحید اللي عرفت اکتب فيه هو السوال بتاع البيئة. 

- بيئة إيه إنتي فاكرة نفسك في درس علوم؟ السوال بیقول «هل البيثة 
اللی حوالیکی مساعداکی إنك تبقی آحسن واحدة ممکن تكو 
کتبتی فیه ایه؟ او ان 

= کتبت إن عمري ما البيئة بتاعتی ساعدتني نی أكون ناجحة وسعيدة» 
من بعد ما مامتي ماتت وأنا متبهدلة مع مزات آبویا» هبقی سعيدة إعتى يعني 
وأنا طول النهار بتهزا؟ هلق أنجح امتی وأنا طول ل النهار بخسل وامسیح؟ 
جرج ایق عاقيا متی وأنا طول التهار بكلم شوية فیران و عضافیر آما 
قربت أصوصو! 
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- طيب وعملتي إيه عشان تغيري الوضع ده؟ 
= اتجوزنت؟ 


= ما آتا لو مبسوطة كان زمانی عند ميشيل الكوافيرة دلو قتي مش قاعدة 
مع «آشجات»! 


- مش قاعدة مع آشجان! طب ابقی فكريني أقولك اسمك الحقيقي 

= ولا حاجة آنا مش ميسوطةء ومن الاحر كده مش هاتبسط غير لو 
جوري اھ لی الجر یه الى ا ودی و ای لب ا کراپ زاس شيعة 
راکب وياخدني يفسحني کل سته في بلد جدیدة ویهتم بیا اکتر من کده 
شويةء ویطلم قرار رئاسي بنفي مرات آبویا وبتاتها برة مصر. 

- برة مصر؟ وانتی کده بتحاقبیهم؟ ها وإيه کمات. 

= وزي ما قلت لك» عايزة آعس بس مش عايزة آعمل دایت. و لا 
عايزة حد يقو لي امشي والعبي رياضة والجو ده. 

- وليه تاني؟ 

مايا دیاب مين يا ....؟ ده إنتي مرات الأمير ! ده أنا خحايقة أقول إنتي 

= ونفسي آبقی مثققة زي باکینام. 

باكينام مين ؟ ' 

= دي بنت خالة الأمير» بس شيك أوي ومتثقفة وحاجة كده برسينتاشن. 

- بريسنتاشن؟! والله يا ريته كان اتجوزها هي وأنقذ نفسه! 

= ها هاتعملي لي الحاجات دي إمتى عشان اتبسط؟ 

- عملك اسود ومهیب خرجتيني عن شعوري! أعوذ بالله من الشيطان 
- للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 
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الرجيم! بصي يا ستي» إنسي مايا دياب والسبحة راكب وباكينام وکل.ده | 
وركزي معايا. 

آول ميدأ عايزين نتعلمه ونطبقه هو إن «آنا المسوولة /٠٠١‏ عن حیات ی ۷... 
يعني اید الکلا م ده ؟ 

أي تعاسة أو شعور أو نتيجة سلبية وصلتي لها في حياتك في أي يو 
هي عبارة عن حدت معين (زي مثلا إن أيوكي اتعجوز واحدة شريرة) + 
تغاملك |نتي مع الحدث ده أو طريقة تفكيرك ورد فعلك تجاهه (يعني في 
حجالتلك هسعیقی إنك إنتي اعتارتي تتعاملي باستسلام وسلبية لااستغلالهم 
وشرهم) بالتالي لو عاوزين نغير التعاسة اللي إنتي حاسة بيها دی قدامك 
حلین: يا تفضلي تلومي في السدت (إن أبوكي اتجوز واحدة شريرة) وطیعا 
لوملك ده مش هيغير حاجة! يا إما تساولی تغيري رد قعلك وتقرري ان 
من هنا ورایح مش هستسلم لأي استخلال سواء من مرات آبویا أو غيرهاء 
عشان ماوصلش للنتيجة التعيسءة دي تاني ! 

إحنا عادة پا سیندریلا بتختار الحل الأول انا تلوم على البحدت 
نفسه - لأننا اتوبینا على اللوم وعلی نقافة الضحیدة! کلنا ضحایا لحد أو 
لحاجة... ظروفتا بقى» أهلناء إجوازتناء البلدء الشغل أي شماعة تعلق 
علیها تقصیر نا وعدم سعادتتا. وطبعا الظر وف اللي بنسحط فیها مهمة فعلا 
وممکن تعطل الواحد عن إنه یوصل لهدفه بسهولهة وییقی سعید. بس 
ماینفعش نشف كتير بسبب الظروف! نحاول نغیر‌ها و کله بس مايتفعش 
نعتمد اعتماد كلي على الظر وف عشان نتيسط أو نتجح في حياتنا! بالذات 
إتنا معندناش سيطرة مياشرءة على الظروف! انتي ماتقدریش تخيري واقح 
انه باباکی حلاص اتحوز الست دي ومات بعدها! نما إيه اللی ممكن 

= جوزي ؟ 

لآ1 مش جوزل! اللي ممكن تتحكمي فيه فحلا هو رد فعلك إنتي» 
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أفكارك. تصرفاتكء. الحياة كلها اختيارات يا سيندريلاء وإنتي لازم تبدآي 

قبل ما نعمل أي حطوة لازم تقتنعي إنه أيا كان اللي حصل قبل كده 
ومين ظالم ومين مظلوم ومين الجاني ومين الضحيةء اللي حصل -خلااص 
حصل» وحتى لو بتعاني من آثره عليكي فالأكيد إن اللي جي قدام ده إنتي 
#بسن» المسؤولة غنه! مسؤولة عنه يعني ماينشعش تكملي بقيت حیاتك 
تيتدي تبقى ميادرة» تبقي «فاعل» في حياتك مش امفعول به»» تدوري 
على طريقك بنفسك وتتسحکمی في أفكارك وتصرفاتك زي ما هعلمك 
ازاي» يس مبدأيا أول خطوة لينا يا سیندریلا هو إنك تؤقفي اللوم وتشيلي 

= يعتي اعمل ايه يعني؟ 

-يعني تبتدي مشلا تسألي نفسك إيه اللي أنا بعمله غلط وممكن أصلحه 
فى حیاتی ؟ زیه اللی آنا مححاجه آزوده فى حیانی و ایه اللی محتاجة ارملله ۴ 

= مفیش حاجة ممكن تتغير يا أشجان! 

ب مش صيح! كونك جايالي أصلا وبتشتكي يا سيتدريلا ده معناه إنك 
مقتنعة إنك ممكن تغيري حاجة فعلا! عمرك شفتي حد بيشتکي من إن 
الشمی بتغرب مثلا؟ لاا لائه لو اشدكن من هنا لبکرة مایقدرش يغير 
نغيرها! عشان کده محتاجین نتحمل مسوولية التخسر ده» مسؤ و لية سحياتنا 
الظر وف! 

= |حنا مسوژولین؟ طب مفیش حاجة تخلینی آنا بس حتى مش مسوولة؟ 

- فيي طبعا! إن يجيلك مرض عقلي يرفع عنك المسوولية ونبقی 
ارتاحنا كلنا! 

. < طب حلاص خللاص هبقی مسوولة آعمل إيه دلوقتی؟ 
EA‏ 
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7 هتروحي البيت وتحلي الأسئلة دي وتجي لي الأسبوع الجاي: 

۱- یه اکتر جوانب قي حياتي مش راضية عنها؟ 

۲- إيه اللی آنا بعمله غلط فیها ومحتاجة اصلحه؟ 

ن و أيه اللي بعمله کویس ومحتاجة آزوده؟ 

٤‏ - لو قررت من النهاردة إني أتحمل 7/2٠١‏ زيادة من مسؤوليتى تجاه 
حياتي ... إيه القرار اللي هاخده مهما كان بسیط ؟ (مثال: هابدا آروح الچیم. .. 
هاخرج مع صحابي مرة في الاسبوع... هقرا کل یوم ه صفحات من کتاد..) . 

ب غوري يا سیندریلا! 
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كل دقيقة فى حياة أي حد عبارة عن أسئلة» فرص اتتیارات» واختيارات 
يعتي قرارات بناخدها ومسؤولين عنها... هاكل إيه دلوقتي؟ هلبس إيه؟ 
هروح فين؟ ومع مين؟ هعيش فين ؟ هدرس إيه؟ وهكذا.. 

كل يوم الحياة بتسآلك أسئلة وإنتي بتردي عليها! وردك ده بيحده بنسبة 
كبيرة جودة الحياة اللي إنتي بتعیشیها اختارتي إيه يا فوزية؟ تاكلي فاست 
فوود كل يوم ولا تاكلي أكل كويس؟ تضيعي وقت طويل قدام التليفزيون 
ولا تلعبى رياضة فى الوقت ده؟ اختيارات يتعمليهاء الغضب اتحتيار» الصير 
اختیار: الجین اختیار والشجاعة اختيار» وهكذا. 

طب آنا اخترت آعیش سعيدة. . اعمل ده (زای؟ 

آول خطوة في الطریق هو (حساس آنا انعترت» ده آنا اخترت يعني 
آنا واعية ومسوولة يعني «أنا» ‏ فوزية کعب الخزال اللي اخعترت مش 
الظروف هي اللي اختارت نی وآنا قاعدة کده ملیش إرادة! «أنا اعترت» 
يعن آنا مسوولهة عن حیاتی! يعي أنا مشش هة ولامجردرد فعل للمواقف 
مهما كانت صعية ومولمة! ودي نقطة مهمة جدا! 

کلتا بنتعرض لمواقف صعبة جدا في حیاتنا! في ناس بتختار تخرج. 

منها وتکمل الباقي من حیاتها صح؛ وقي ناس بتختار تعیش في المشاکل 
حتی بعد ما تنتهي! تعيش دور الضحية! تقنم نفسها واللي حوالیها انها 
ضعيقة وقليلة الحيلة وريشة في مهب الریح! «هو اللي كرهني في الر جالة 
کلها!» «هی اللی قالت لى أحط فلوسي فى الحاجة دي آما خسرتها! #هما 
السبب في الفشل اللى آنا فیه» «ظروف الحياة هى اللی خلعنی عصبية!» «هى 
شوارع 07 اللي دورد عشان كده اتأخحرت؟ و هکذ] سن REA‏ تخلینی : 
آنا مش «مسوولة» عن حیاتی» آنا مجرد «ضحیة» لحیاتی ! 

مش غلط إني آلوم أو إنى آحدد مين اللي آذانی و آذاني فایه عشات آبعد 
عنه أو آشوف هاتصرف معاه إزاي» يس بعد ما لوست؟ 


3۰ 5 
للمزید من الروایات والکتب الحصر یة 

انضموا لجروب ساحر الکتب /زE1koto0b fb/groüups/Sa'7 er.‏ 

او زبارة موقعنا 1211111120[ ,612 ۰52,۲۶ 


تخيلي كده لو وإنتي واقفه واحد سخیف جیه ردلق علیکی مياه! ممكن 
تلوميه وتقولي له إزاي عملت كده وانت غلطات وكل الکلام ده بس 
المهم بعد ما تلوميه هاتعملي إيه؟ لو فضلتي واقفة مكانك بتشتكي بس 
ومستنیاه هو تحن عليكي ویصلح غلطته وينشف لك هادومك ييقى غالبا 
ات ناه له ةة ( 
لازم انتي تحر کی سن . المكان وتنشفی هدو ملك و تصلحی حیاتك 
وتشوفي هصحعاملي إزاي مع الشخص ده بعد كده وتكملي حياتك» لو 
فضلتي تلومي وتشتکي ويس ومستنيه الظروف ‏ اللي مش بإيدك ‏ هي 
AS‏ رمت عو EE ESE‏ 
حواليه من غير ما يعمل آي حاجة... لأنها فوزية الضحية... وكل اللي عليها 
إنها تفضل تشتكي وتشتكي وتلوم على كل حاجة طول الوقت! ولو لقيت 
ا تحبها و ی اتاو عليه لص باه كلها ان كبري اك 
فشن بعد حا ف كل اللى. عرفا حا قرو ر کی من کو 
EE‏ متكي جاو وجي نااك ع دمن tg‏ 
مش بس كده! ده مع الوقت کمن ممکن نویر أكثر في المستتع 
ده وتبقى ما : بتشوفش في حياتها غير إنها منحوسه وحياتها كلها مصایب! 
لكك کنات وام إن سو ری سجرماة وتو تقو ال سکن 
أو تمني الشر لغيرها أو الحکم على حياتهم لأنها «ضحیة» لحياتها اللي 
صحیح ممكن يكون حصلك مشاكل كبيرة في حياتك قبل كدة» بس رد 
فسنك تجاهها ده مسؤولية مين؟ محاولتك إنك تغيري الوضع ؟ مسو وليتلك 
2١‏ 
للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 


انضموا لجروب ساحر الکتب /bظElkot0b fb/groups/Sa'7er.‏ 
او زيارة موقعنا > . ( 171 ,1 17 15 ,619 2,۲۶ 5 








إنك تحاولي تعفر جحي من الماضي وتغيري المستقبل وتاحدي قرارات 
ممتحلفة عشان ماتكرريش نفس المشاکل ؟ 

قریت مرة قصة جميلة عن بتت راحت تشتكي لباباها إن الحياة و حشة 
والظروف مش مساعدها تعمل حاجة وانها تعبت من کتر المشاکل اللي في 
الحياة طول الوقت. باباها ماردش علیها وراح واخدها على المطبخ و جاب 
تلت حلل ملاها ميه وحطها تغلي على البوتاجان آول ما المیه غلیت راح 
حاطط في الحلة الأولى بطاطس» وفی التانية بيضة وفي العالتة حط بن 
وسابهم شویة بعد عشرین دقيقة طفا البوتاجاز وطلع البطاطس في طبق 
والییض في طبق تانى والقهوه في كوباية وقال لبنته «قولی لي شايقة إيه؟» 

«شايفة بطاطس وبيضة وقهوة!» ردت البتت. 

قالها ابصي كويس والمسي البطاطس !اء لمشت البتت البطاطس لقيتها 
طريت عن آول ما حظهاء طلب منها تيص على البيضة» فلقيتها بقت بيضة 
مسلوقة.» طلب منها تبص على الكوبايةء فلقت قهوة ريحتها جميلة جداء 
ايتسمبت البتت وقالت له يعني إيه الکلام ده؟» ۱ 

طبعا إنتي جيه في دماغلك دلوقتي إنه لو كان بايا واحدة قينا كان رد قالها 
«ايعني تبطلي شكوى وتتجري تعملي لي فطار ٩!‏ إنما مش ده اللي حصل :) 

الأب أنحد بنته وشرح لها... قالها إن البطاطس والبيضة والبّن اتسطوا في 
نفس الظروف - المیه المغلية ‏ بسن كل واحد فیهم كان رد فعله مختلف! 

البطاطس كانت قي الأول قوية إنما بعد المیه المغلية بقت طرية و ضعيفة. 

البيضة كانت في الأول ضعيفة وسهلة الکسر |نما بعد المیه المغلية 
بقت قلبها قوي ! ۱ 

الیّن بقی كان مميز جدا! لما دحل في المیاه المغلية غیرها أصلا وعمل 
منها حاجه تانیه جميلة جدااسمها «قهوة. 

انتي بقی هين فیهم؟ بطاطس ولا بيضة ولا بن؟ لما پیحصلك مشاکل 
في حياتك رد فعلك بیکون إزاي؟ بتضعفي ولا بتقري ولا يتاخحدي الظر وف 
دي وتعملي منها حاجه جمیلة؟ 


- ۲ 
5 للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب /tobځfb/groups/Sa'7er.E1Iko‏ 
او زيارة موقعنا 1 ( 17111 1 ,61۰2 2,۲7 > 





المشاكل هتفضل تحصل حوالینا» وهتفضل تحصل لناء إنما الحاحة 
المهمة فعلا هو إن المشاكل دي ماتحصلش عجو انا! مانيقاش ضح ) ليها! 
انتي احتاراتئ تبقي مين فيهم يازوزو؟ 


لاحن ضصحايا أئفسنا... الاح رون مجرد سحجة » 


سیندریلا قبل كده «اختارت» تبقى سلبية قدام استغلال مرات أبوهاء 
اختارت طريق الضحية الضعيفة المغلوبة على أمرهاء سمحت للىي حوالیها 
یکسروافیها... أيا كان مبررها! بس يوم ما سيندريلا لجأت لاشجان كان 
أول مسؤولية فعلا تشيلها وأول «اختيار» ايجابي مختلف تختاره لحياتها! 

«أنا اعترت» يعنى آنا مش ضححية ولا مفعول بهء يعنى آنا مسؤولة عن 
حیاتی ! آنا عارفه ايه اللي أنأ بعمله في حياتي سح ولاقررت» از وه 
وعارفه إيه العادات أو التفكير الغلظ و«قررت» آغيره» أنا مسؤولة عن 
حياتي وسعادتي مش أي حد تاني! 

طب آنا مسوولة عن حياتي وسعادتي» أعمل إيه بقى عشان آبقی سعيدة؟ 

قبل ما نفكر فى إجابة السؤال دی حدي دقايق جاوبی فيها على الا سئلة 
اللي سیندریلا آخدتها. ۱ 

۱- إيه أكتر جوانب في حیاتی مش راضية عنها؟ 
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للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب /701125/58:7©1:.1811206012 /1 
او زيارة موقعنا 022 © 21121111112 1 52:۳7 
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للمزيد.من الروايات والكتب الحصرية 
نضموا لجروب ساحر الکتب fb/groups/Sa.'7er.Elkotob/‏ 
او زيارة موقعنا > - 121111112 1ه 1 © 2۶ > 





4 - لو قررت من النهاردة إني أتحمل 7/2٠١‏ زيادة من مسؤوليتي تجاه 
حیاتی إيه القرار اللى هاشده؟ 
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السعادة: عيل تایه يا ولاد الحلال 


يعتي إيه سعادة ونلاقيها فين دي؟ كتير متنا بیت‌خیل إن لو الظروف اللي 
بس نعجحت في المشروع الفلاتي وهكذا. 
طيب السؤال: هل مثلا التتجام أو الوصول للانجاز معين مقياس للسعادة؟ 
مش سعيد؟ إيه قيمة إني أكتب كتاب كل التاس تنيهر بيه ويكسر الدنيا 
لكن آنا مش سعيدة؟ إيه قيمة إني يكون عندي أحلى زوج في الدنيا بس 
ایا سس سعيدة ؟ ۱ 
الفكرة كلها إنك تدرکی إن السعادة دي أولا رزق من عتد ربنا» وثانیا 
إن السعي ليها بيدا من جوه ليره مش العحس : بیبدا آما إنتي تبقي راضية 
للمزید من الروایات والکتب الحصرية ۲ 


انضموا لجروب ساحر الکتب /زE1koto0b fb/groups/Sa'7er.‏ 
او زيارة موقعنا sa îeralkutub.cONnı‏ 





عن حياتك ومش عايشة بكلاكيع جواكيء أما إنتي تبقي نفسك» إنتي كده 
من غير ماسكات ولا تمثيلء أما تبقى حابه نفسكك بميزتها وعيوبهاء أما 
تقدري توصلي لقلبك وفطرتك الجميلت آما تفهمي مشاعرك وأحلامك 
ومعتقداتك وتسيطري إنتي عليها عشان ماتعطلکیش. أما تعرفي تتعاملي 
O EAS‏ لمات حبري - عشان تنجحي 
وتكملي ما تق تقفیش» آما تبطلي تعتمدي على أي سيب خارجي عشان تكوني 
ميسوطلة! 

يعني إيه سيب خحارجي عشان أكون مبسوطة؟ 

مش سبقى سعيدة في حياتي غير: «أما جوزي یتخیر» آما فلان يهتم باه 
«أما أغير شغلی» «آما أخحس» «آما أحوش کذا» «أما آلف العالم»... ال 
كل ما بتعتمدي على أي حاجة براكي عشان تبقي سعيدة كل ما بتضعفي 
من جو اكي» كل ما بيزيد اعتقادك إن الفلوس هي اللي هتخليكي سعيدة. 
كل ما يتتمخلي عن قدرتك إنك تتبسطي من غيرها! 

الفلوس والجواز والأطفال والشغل الفظيع واللبس الوهمي وأني حاجة 
خحار جية هي في الحقيقة منجرد عدسة مكبرة بتکبر مشاعرك الداخلية» لو 
انعي آصلله ام بحب وسلام داخحلي الحاجات دي هتزود الحب والسلام 
عتدك ولو نتي اصلا مخنوقة ومش راضية عن نفسك الحاجات دي 
هت طك مؤقتاء بسن بعد‌ها هجر ود احساسك بالخنقه ۱ 

إزاي؟ 

زمان كنت أما أبحسن انی مخنوقة ومتضايقة كنت أنزل مثلا اشتري لبس 
جديد عشان أفقكب كنت يفك شوية فعلا واتبسط بعدين آرجع أحس إني 
محتوقة برضه! أفكر أسافر وأقول يمكن اتبسظء أسافر فعلا واتبسط هناك 
شوية وبعدین أرجع وآحنن نفس الخنقة والفراغ اللي جواياء فاقعد أفكر 
«يعني صرفتي كل الفلوس اللي معاكي ولسه برضه متضايقة؟» فاتضايق اکتر ! 

ده مش نكد على فكرة! الفكرة بس إنى اهتميت يكل حاجة خارجية 
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عشان أبسط نفسي» ونسيت إني محتاجة الأول أحقق السعادة دي من 
جوايا! عشان كده زي ما قلنا الحاجات الخارجیه دي كانت زي عدسة 
مكبرةء زودت عندي اللإحساس بالضيق اللي كان موجود من الأول! 


«إن السعادة إشعاع داخلي ينفث أريجه من الداخل إلى الخارسج» وليس العکس؟ 
عبد الوهاب مطاوع 


هتیجی تقولي يا هبة يا كثيبة يعني مانخر جش؟ ماتتمناش فلوس أكتر؟ 
شغل آحسن؟ بيت آکبر؟ هقولك لا طبعا أطلب واتمنى! حقك إنك تتمني 
وتسعي وتحاولي توسعي على نفسك. الفلوس والسفر والشغل والحاجات 
دي حلوة مفيش كلام! إنما طول ما نتی معتمدة على الحاجات دي عشان 
تبقي سعيدة طول ما هتحسي بفراغ جواکی» أما يبقى کل تركيزك على تحقيق 
التجاج التفاريسي بسن من تفه قي شل ای ا اخبر ول موعن ت رضي 
لهم بسرعة آه» بس ممكن جدا تخسري نفسك فر فى الطريق! 

ومش معنی کلامي ده ]ناف تتخلی عن طموحك وتقفي آودام المرایا 
طول الیوم تقولي آنا سعيدة لحد ما تعجنني ! إنما اللي أقصده نك تبقي 
فاهمة إن الظروف اللي حواليكي كلها يكل تفاصیلها مش هتسعدك فعلا 
غير لو إنتي سعيدة أصلا من جواكي ! 

ولو إحنا اتفقنا في القصل الأول إن الانسان السعيد من جواه أو اللي 
عايش عيشة فل هو الانسان اللي فاهم «أنا والحياة» وهو اللي اكتشف 
نفسه والهدف من حیاته. .. يبقى أول خحطوة ة في رحلتلك عشان تكتشمي 
إنتي كمان الهدف من حياتك وتفهمي «آنا والحياة» وتلاقي سعادة جواكي 
هو إنك: توازتي! 

يعني إيه توازني؟ 


بام 
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يعني تبقی فاهمة احتیاجاتك فاهمة انك محتاجة النیجاح الداخلى 
ده الأول عشان تستمتعي بالتجاح الخارجي» محتاجة ترتبي عربیتك من 
كويد ره و وكا عن E‏ وو 001 
قن ان ركلف کر یکو الدامی: تاه هم یر مق مشاعر له و آفکاراء 
عشان آما تواجهي مشكلة مع صاحبتك ماتخسریهاش» محتاجة تبقي فاهمة 
اعت RPE E‏ ارو لعجا EEE‏ 
با E‏ اللى ١‏ الحا ۱9 EEE SES‏ 
اللي جواكي عشان تخاطري شوية وتكبري وتتغلمي» محتاجه تشوفي 
إنلك شخص جميل عشان التاس عمان تشوفك کده! 


يه جو التتمية البشرية ده؟ 


بم مان شي چ سحن الام سوفن حم 
يحتي إيه دوري على السعادة جواكي قبل ما تدوري عليها بره؟ إيه هو اللي 
حسي بمشاعرك وثقي في نفسك وجو التنمية البشرية ده؟ 

طيبه آنا شخصیا مش مقتتعة اطلاقا إنك مهما كانت حياتك تعيسة 
لما هتقفي أودام المرايا وتقولي لنفسك آنا سخدة» ۳۷ مرة هححولي 
ألؤنساتة سعيدة طبقا لبعض نظريات التنمية البشرية! ولا عمري مقتنع 
إنك أما تقعدي على كتبة بيتكم تحلمي بالعربية البورشه السودا هتفتحي 
عينك تلاقي السايس بيغسلهالك من غير ما تعملي حاجة طبقا لبعض کتب 
التثمية المهلبية! الكلام ده بالتسبة لى هراء هراء هراء. 

إزاي ممكن إنسان يلاقي السعادة الداخلية وهو بيبص في المرايا يلاقي 
نقسه مش مبسوط؟ بیحاول يحب حياته ويتبسط بس الواقع إته زهقات 
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من شغله بتحاول تبقى سعيدة في حياتها بس جوزها منکد عليها بعدم 
اهتمامه» إزاي آحس بالسعادة إذا العالم -حواليا خنیق؟! الإجابة الاولی: 
التوازن! اعرفي إنتي محتاجة إيه بالظبط ونحديه! 

يعني إيه؟ 
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الفصل اثالث 
آنا متوازنة 





دزن لر یلك لكف خا ول: لفاك صل لف ای 
ولأهلك عليك حقاء فاعط کل ذي حى حقه» 


سحل بت شر ب اس 
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eT RRO ER‏ ویس ببسب دبع 


عر سروه إن بو 
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المقابلة التالثة: إملى التانك 


= بصي يا برنسيسة» آنا جاوبت على الأسثلة ويدأت آحس إني مسؤولة 
فعلا ! ند حال إن لمیر ادي يمحا افعر عن ناسا آنا 
أعملها أكتر ما أحمله هو إفريسينج. ١‏ 

سینح؟ طب الأول مين ميرو ده؟ 

= اللأمير سنياتك» بدلعه! 

ا طیت ! 

= بس حاسة إني لسه متلخبطة! يعني مش عارفه آبدا بایه وآروح فين 
عشان أظبط حیاتی کده من کل الجوانب. 

ب سؤال جمیل ! 

واحدة واحدة السعادة والطمانينة يا سیندریللا هی طبيعة الانسبان. 
هي فطرته الأصل إنك يبقي عندك سكينة وسعادة جواكي والاستناء 
إن حاجات تحصل تبعدك عن السعادة دي» الأصل إن الا طفال ميسوطة 
ويتلعب» والاستشناء إن حاجة بتزعلهم وتخليهم يعيطواء الأصل إنك تبقي 
مطمئنه وراضية وعتدك سلام داخلي حتی لو كنتي بتعافري في الحياة زي 
ما آي إنسات بیعافر! 

آما بتبقى احتياجاتك النفسية مشبعة أو بالعامي كده #روحك شيعانة» 
بتبقي سعيدة» وأما بتبقي مش مبسوطة في حياتك بییقی بسیب إن روحك 
ممحتاءجة حاجة ما آخدتهاش فتعبانة! 

= يعني إيه الكللام ده ؟ 

حدي عندك يا ستي... جسم الا نسان محتاج إيه يا سيندريللا عشان 
یبقی کریس؟ 

= أكل کتیررررر؛ فتة شاورما من آنس فطیر بالنیوتیلا من تييستي» بیتزا 
من بابا جونز» سوشي من موري» شاورما من آبو حيدرء سمك من طأطأء 
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9 کریم هن عو للستت ره بيس وتات من عم كام بقاع الجضات» بعتي؛ 
11 نتي بتاکلي کل ده یا موکوسة وعايزة تبقي سعیدة فی حياك؟ جسم 

حضرتك عموما محتاح ميه وهوا وفیتامینانت مختلفة موجودة قي الأكل. 
آما عضمك بیضعف شوية ويو جعك بیبقی غالبا علامة على نقص فیتامین 
د فيتدوري عليه في الأكل أو الدوا وتاخدیه آما بتلاقي نفسك بعنسي كتير 
أو بحعيي كتير أو مش مركزة بیبقی غالبا علامة على نقص فیتامین «ب» 
فیتروحي ناحدیه وآول ما بتبداي تاخدي الفیتامین الصح جسمك مع 
الوقت بیسترد صحته تاني؛ مظبوط ولا إنتي جسمك من التوع الجاحد؟ 

کا ل بل قل 

- جسمك محتاج كل الفيتامينات في كل الاوقات؛ بس التعب المعين 

بیبقی علامة على إنك محتاجة تركزي أكتر على الفيتامين اللي بیحسن 
التعب ده دلوقتی. ولو کنتی شخص حافظ مش فاهم: عضمك وجعك 
رو حتى واحدة فيتامين. اذا» حسيتي بأعراض الائیمیا روحتي واحدة فيتاهين 
«د4 متاعتلک ضعفت تاعدي د٤ء‏ بشرتك اتدهورت فيتامين اد" إيه اللي 
يسم ۳ جر سد مي ؟ و تاک محازم الق ؟ 

= لا عیب عليكن! . - 

نفس القصه بالظیط انتی ... روحك! روحك- زي جسمك - ممححاجة 
فیتامینات ممختلقة» وأما بتهملي فیتامین منهم رو حك بتبدأ تتعب» و التحب ده 
بیظهر عليكي في صورةزهی وختقة وعدم رضا وإحساس بالضیق وهكذا. 

عشان کده قلت لك عشان تحسي بالسعادة في وسط الضيق اللي 
حواليكي: اعرفي إنتى محتاجة فیتامینات إيه لروحك وخدیها! 

= طب ودول اشتريهم منين بقی ؟ 

دول حضرتات مب مت لتشتريهع؛ دول باتكات ری ادات ارد 
بتعملي حاجات معينة عشان تمليهم وتحسي بیهم. 

= يا شیخه؟ ده الينزين غلي ! طب فهميني إيه التانکات دي . 
ا 
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- انتی من تاجة تملي ۷ تانکات يا سیندریلا عشان توصلي للتوازن 
١‏ تائك علاعتت بریتا. 
۲ تانك علاقتك بأهللت. 
۳ تانك علاقتك بصحابك وزمابلك في الشغل أو الدراسة أو الاهتمامات. 
٤‏ - تانك علا قحك بجو زك. 
- تانك علاقتك بولادك أو أي حد معتمد عليكي في الرعاية. 
5 تانك عللاقتك بتفسات ‏ 
۷ - تانك علاقتك بالمجتمع والعالم اللي حواليكي. 
= سبع تاتكات!! هملى كل دول إمتى؟ مفيش آوکازیون؟ على فكرة 
بقى أنا مش فاهمة أي حاجة وعايزة أروح! 
۱ - تروحي مين هو أنا لسه شرحتهم حتى! طب بصي أنا هديكي كتاب 
٠‏ صغير تقریه یشرح لك ببساطة کل تاناث من دول معناه إيه وبيتملي (زاي. 
وبعدین الواجب بتاعك للمرة الجاية إنك تحددي لي إيه التانکات الفاضية 
أو اللي عندك فیهم مشكلة وهاتعملي فيهم إيه؟ ماشی؟ 
۱ = تمام بس في مشکلة! 
۱ ایه؟ 
۱ = مافیش فیهم تانك البطن | 
۱ - غوووووری پا سیندریلا 
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إزدهري يا فوزية 

الاتسان تب ۵ مسو لن صن الا تاجات ..۔ -حاحات بتمحتاحها شان 
«نمیش» و ویس زي الأكل والشرب والتفس والحاجات اللي من غیرها 
اتنا رد و برا و 
من الا حتیاجات ال ی خی و إحنا هنر كز عليه دلوقتي» ين 
ماینفعش أقصى أمنيتك في الحياة تکون «آنا عايزة آعیش !1 

وعشان آقدر آشرح لك الاحتياجات بتاعت الا زدهار هاست‌خدم نفس 
التعبير اللي الكاتب جوب جر ای استخد مه عشان یشرح احتياحات الا تسات. 

حون جراي ورب أاحشاحتنا دي على إنها تایچات في حبانناه ورىق 
ما المستوى الأول من الاحتياجات له تانکات ینملاها من أكل وشرب 
وتفس عشان تعيشء المستوی التاني برضه له تاتكات ‏ آعمق شوية - 
بتملاها عشان نزدهر ونتوازن فتقدر نحس بالسعادة جوانا ونحط اليصمة 
قو اعد: ۱ 

آو لا آنا شخصیا طول عمري آما كنت آحس بضيق أو عدم رضا في 
سحياتي و کنت اشتکي لأمي مثلا كانت دایما 7 تقولي #صلي ر کعتین» استغمرى » 
افري قرءات». 

كنت آعمل کده فعلا وارتاح شويةء بس آحس إتي إجمالا کده لسه 
مش مبسوطة. فاروح اشتکي لواحدة صاحيتي مثلا» فتقولی نصيحة تانية 
حالص انحر جي » اتعسحی. اشتر ي حاسحة لتقسلف» و هکلا. 

اقيت مدي e‏ ود ی نج اصلي ولا آخرج وأيسط 
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به السؤال ده ببساطة إن مفيش إجابة! كلها اقتراحات بتعبر عن 

E‏ درو ترجه وهي دي عع اد ری الإنسان عامة مش 
مخلوق بسیط مکون من حاجة واحدة بس وخلاص. الانسان عبارة عن 
. روح ونفس وعقل وقلب وجسد... وکل حاجة قیهم ليها احتیاجات ممختلفة ! 
بالتالي ماینقعش الواحد يركز على احتیاج واحد بسن في حياته ویهمل 
الباقي! السيع تانکات دول كلهم مهمين والتوازن بینهم كلهم بیخلینا سعداء. 

في وقت هتلافي نفسك فكيتي وارتاحتی مجرد ما تقعدي تدعي رینا 
مثلاء ووقت تاني هحبسطي آما تقعدي تنظمي حياتك وتهتمي بنفسك 
وتحطی لها آمداف. ووقت تالت هتتبسطي آما صحابك یجولك وتضحکوا 
وتهزروا وتحسي نك شخص محبوب من التاس» ووقت رابع آما تنزلي 
تعملي عمل تطوعي في الجمعية اللي جنبك أو تساعدي فقیر وهکذا. 
كلهم آبواب مختلفة للسحادة و کلهم مهم تخبط علیهم ونهتم بيهم زي 
ما بنهتم بفیتامینات جسمنا كلها مش ينركز على واحد بس ونسیب الباقي 
فقجسمنا يتعب ! 

القاعدة التانية المهمة جداء إن الحاجة اللی انتی مستاجاها عشان تملی 
الخانگالت دی موسر ده عو کی تالكشمل ! كل شق + محا جاه عفان عحقعی . 
التوازن:موجود فعلا في حياتك» أومال إنتي متلخبطة وتايهة ومش عارفه 
تشبعي احتیا جاتك 'ليه؟ ۰ 

تخیلی معايا کده المثال ده: لو و أنا قلت لك إنى متأکدة مية في المية إن 
مفتاح العربية مثلا موجود في الأوضة القلانية وانتي دورتي ومش لا قسه 
المفتاح یبقی معناه إيه؟ إنك أكيد مادورتیش کویس! یمکن عمالة تدوري 
في درج واحد بس في الأوضة» أو یمکن بتدوري في أوضة تانية أصلا... 
أو جايز مش عارفة شكل المفتاح اللي بتدوری عليه اساسا :) 

نفس الکلام كل حاجة محتاجاها عشان تملي التانكات بتاعت حياتك 
موجودة بالفعل! الفكرة كلها إنك تركزي وتعر في إنتي محتاجهة إيه بالظبط 
عشان تاخحديهء وزي ما ممكن تبقي مش لاقية مفتاح العربية عشان مش 
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عارفة شکله ممكن جدا تبقی مش عارفه إيه هي احتياجاتك أصلا عشان 
تدوري عليها! 

وزي ما ساعات بتبقي مش لاقية المفتاح عشان مصرة تدوري في درج 
واحد بس فى الأوضة» ممكن برضه تبقی مش لاقية اسحتياءجاتك ومش 
ساس ةر ا غ تسعد رين مد مسال اسمن ةلمر ۱ 

وده هیر جعتا للقاعدة الأولى: التوازن. 

عشان تلاقي المقتاح» لازم تدوري في الأوضة كلها! وعشان صحتك 
تبقى كويسة لازم تهتمي بفيتاميناتك كلهاء وعشان تحققي التوازن وتلاقي 
سعادتك لازم تهتمي بالتاتكات كلها! وكونك مش حاسة بالسعادة - طبقا 
للقواعد اللي فوق دي - معناه إنك مركزة على درج واحد في الأوضةء 
أو فيتامين واحد فى الأكل» أو تانك واحد فى حياتك وعايزة تاخدتي مته 
کل حاجة! ۰ 7 

إيه اللخيطة دي ؟ 

يعنى مثلاء سيتدريلا أول ما اتجوزت كانت كل حاجة جميلة وتحفة 
وشهر عسل وحاجة عظیمة! حسیت.|نها آخیرا لقیت سعادتها الحقيقية 
مع الأمير وخحلاص الدنيا ضحكت لهاء فبدآت سيندريلا نع كز هتنا 
ب تنسى أو تهمل باقي احتياجتها وتركز مع تانك واحد بس في حياتها 
وهو تانك علاقتها يجوزها! بقت تبعد عن صحابهاء تقصر مع عيلتهاء 
تركن أحلامها وطموحتهاء تكسل عن الأنشطة اللي كانت بتعملها قبل 
كده وهكذاء زي حال كتير متنا أول الجواز... مبسوطة بقى وتانك الحب 
والعاطفة مليان جدا! بس اللي بيحصل بعد فترة إن روحها بتبتدي تشتكي ! 
التانکات التانية عمالة تنقص وهي مش واخدة بالهاء قتبتدي سیندریلا 
تحس إنها متضايقة» وعشان هي قررت إن المفتاح في درج الامیر (آو 
إن سعادتها مش هتيجي غير من الحب والرومانسية) هتروح تشتكي له 
وتدور على المفتاح عنده هو بس : 

انا مختوفه يا ميروة 


فم 
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- #أنا لسه مخئوقة يا ميرو» 





= «خدي الهدية دي يا سوسو» 

ب #أنا لسه مخنوقة با ميرو» 

= «طب هحاول أجيلك بدري نقعد مع بحض» 

- «أنا لسه مخنوقة يا ميرو» 

= (إنتي نكدية يا سوسو!؟ 

- انت اتغيرت يا ميرو ومابقتش تحيني زي أول الجواز! طلقتی!» 

ار ووی ج جیا دا ا ر ا یل ی لیه؟ 
عشان هي مركزة على تانك واحد بس ومهملة الباقي... فمع الوقت مابقتش 
ال ل بي TRE‏ ا EE‏ 
إنت مش يتبسطنيء أنا عايزة اتطلق...إلخخ. 

كام واحدة قينا بعد الجواز بتمحور كل حياتها ونفسيتها حوالين جوزها؟ 
ا 0 وتهمل أبواب تانية كتير للسعادة في 

تها! وقبل ماد تقولي لي «غصب عني» افتكري آول قاعدة قلناها: انتي 

ES HEE 

ها مهن کے كين ار ی جرد إنما اللى أقصده إنك 
توازنی عشان ماتحملیش علاقتك بجوزك لوحدها - أو أي تانك تانئ - 
المسوولية الکاملة عن سعادتك أو تعاستك! 

آنا شخصیا من کذا ستة لما كانت تجي لي واحدة بتشتکي مثلا من 
جوزها أو من مشاکل في تربية و لادها أو من آهلها أو أهل جوزها... كنت 
بسمع المشاکل دي وبعدین آقعد آشرح لها قواعد في العلاقات الز و جية 
والفرق بين الراجل والست وقواعد في تربية الا ولاد وبر الوالدین...الخ. 

مع الوقت لقیت إن ساعات كتير المشاکل دي فعلا بتتحل» بس بتفضل 
البنت نفسها مش سعیدة! كأن في حاجة ناقصاها! قبقیت بعمل حاجة تاتية» 
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بقيت أول سؤال بسأله للبنت أما تخلص قصتها «احكى لی عن خياتك» 
بتعملی إيه؟ وقتك بتقسميه إزاي؟ إيه هي هواياتك؟ إيه خطتك لخياتك؟ 1 
وهکذا وكانت المفاحأة! 

جربي تسألي أي مجموعة بنات عشوائية السؤال الأخير ده وبعدين 
جربی إسأليهم «إيه هي المشاكل اللي بتواجهك أو إيه الحاجات اللي 
بتضايقك مثلا من جوزك أو ولادك أو الحياة عامة»... إسألى السؤالين 
دول وراقبي السرعة والتلقائية في الرد! 1 

كلنا بنعرف بسرعه جدا نجاوب على السؤال التاني بتاع المشاكل... وده 
مش عشان إحتا نکذیین ولا حاحة بس عشان المشاكل دي بتبقى عرض 
ظاهر لمرض تاني مستخبي جوه وهو عدم التوازن بين الا حتیاجات وعدم 
و-جود رؤية محددة للحياة. 

عضمي بيو جعني كتير ده عرض. إنما نقص التوازن في العناصر الغذائية 
في الأكل أدى إلى نقص فيتامين «د» أو نقص کالسیوم هو ده المرضص! 

عشان كده آما غيرت السؤال ودخلت في حياتها هي قبل حياة جوزها 
وولادها» وساعدتها تكتشف عدم التوازن اللي عندها وتغير طريقة الحياة 
من واحدة فاضية من جواها وبالتالي مركزة مع جوزها وولادها والعالم 
والناس» لواحدة عندها توازن وحياتها مليانة وفيها رؤية مخلياها سعيدة 
ومشغولةء ومركزة طاقتها في المهم فعلاء مش في مين اتخانى مع مين.. 
ساعتها 7۷۰ من مشاکلها اتحلت لو حدها! وده غلى فكرة مش مغناه إن 
مفیش مشاکل زوجية ولا في حموات يتفات لها بلاد و لا حاجة لا طبعا! 
إنما اللي أقصده إن عدم التوازن في الحياة والت خر كير غلى تاناك واحعد أو 
اتنين بس بیخلینا فاضيين من جوه وبیخلیتا تكبر كل مشكلة جوه دماغنا 

المخلاصة : عضان بغي سغيدة یل تملي كل التانكات دي. غلاقتك 
برينا وبأهلك ويصحابك وبجوزك وبتفسك وبولادك وبالمجتمم اللي 
حواليكي! وكل ما تلاقي نفسك مش لاقية المفتاح افتحي درج تاني ودوري 
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فیه» کل ما تلاقي نفسك تايهة ومش میسوطه ركزي على تانك تاني وتالت» 
لد ما توازئی بینهم كلهم وتلاقی سفادتلگ! 


علاقتك بأهلك علاقتك باصحايك علاقتك بحوزك 





علاقتك بأو لاد علاقتك بنفسك علاقتك بالجتمع 


٠ 


كده عرفنا أسامي التانکات وأهمية التوازن بينهم؟ تعالي نشوف هتملاهم 
إزاي... 
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المقايلة الرابعة: 


ها عملتي إيه؟ فهمتي حاجة من الكتاب؟ 

= (ايتسامة بلهاء). 

- طیب هشرح لك. 

التانك الأول: هو عللاقتك بریتا؛ والعلا قة دي هي الخذداء ال ساسي 
لروحكء الروح يا سيددريلا هي النفعخة اللي ربنا نفخها فيکي:.. فبالتالي 
عشان تغذيها لازم ترجعي للاصل! لازم تتواصلي مع الخالق وتحبیه 
رتحسي بخبه ودعمه لیکي» » لما بتفقدي الا حساس بالتواصل مع ربتا الحیاة 
بتبقی جحیم بتبقي تعبانة وقلقانة وحاسة إن إنتى ي اللي بتعملي کل حاجة 
في الدنیا لوحدك ولما بتملی التانك ده يتحسي نك مش لوخدك وان 
ربنا معاكي دايماء يتحسي إنك مطمنة مهما مريتي بمشاکل لأنك عارفة 
إن ربنا له حكمة فكل حاجة. 

وعشان يا سیتدریلا تحققي التواصل اللي يغذي روحك فعلا ويحسسك 
بالطمأنينة دي لازم تبقى علاقتك بربتا قايمة على «جودة» مش أي علاقة 
ا 
= يعني إيه قايمة على جودة؟ 
-هسألك سؤال يا سيندريلا: لو إنتي نفسك تبقى علاقتك قوية بحماتك 
۰ مثلا هاتعملي ايه؟ 

= حماتي ايه دي مشن بتطيقني ! 

د بلاش! لو نقسك قر علاقتك قوية بیا ملد - لا قدر الله - یتفع 
أكون بکلمك وانتي سرحانة في عالم تاني ومش مرکزة؟ ينقع تكوني 
بت بتكلميني وإنتي مش دريانة بتقولي إيه و لا عايزة ايه؟ ولا هتبقی مرکزة معایا؟ 

= لا هرکز معاكي طبعا! 

۱ عع يدك اند حضاو رو راودو اذا این موك ايد ا ا 
مار كز نيش معایا وسمعتيتي کویس مش هتعر فيني » و لوماعر فتينيش کویس 
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مش هتحبيني ! وأنا كمات لو حسیعلف مش مهتمة بيا وأنا قعدة محاکی مش 
هحب أقعد معاكي تاني... صعح؟ 

-عظمة على عظمة يا ست ! 
معاه وبتسمعیف ومع ذلك مش بنعمل كده! يتكلم ربنا واحنا سرحانین 
في ملیون حاجة تانیة! 

= يعني آعمل (یه؟ 

- يعني لو عايزة تملي التانك ده سحاولی تتعرفي على رینا قعلاا عشان 
تقدري تعرفي هو عايزة منك إيه في کل مر حلة في حياتك» تيقي حريصة 
إنك تفهمي هو بیقدر الأمور إزاي ويحبك تعملي ایه» تتكلمي مع ریتا 
ياللي جواكي وتحسي إنه فعلا سامعك وشایف اللي في قلبك من غير 
حتی ما تقولی حاجف تفهمی مین هو رینا اللي حلقك ؟ تفهمي کلامه و یه 
المطلوب منك فیه. مش تقریه و خلاص وتعدي الحستات وتقلبي الصفحهة 
11 اج د و ای لحا عرد 
E‏ نم تلف واه قیه سبتمانه ا وتمار فه زد عر 
حتى لو إنتي بتغلطي أو مقصرة» تشكري رینا على نعمه عليکي وتطلعي 
کل الکلام اللي في قلبك وساعتها... التانك ده هييدأ يتملي ! وخلي بالك 
يا سیندریلا التانك ده أخطر وآهم تانك في السبعة... عارفة ليه؟ 

- ليه بق ی ؟ 

لأن في ناس بتبص لعلاقتها بربنا على إنها مصدر للراحة النفسية زي 
الیو جا ولا الموسيقي کده! حاجات بعملها في وقت معین في الیوم عشان 
آرتاح... إثما باقي حياتي ملهاش علاقة بربتا» ومش ده اللي آنا عايزاكي 
تعملیه يا سیندریلا! عايزاكي تعملي علاقة بجودة مع ربنا مش عشات إنتي 
ترتاحي وخحلاص إنما عشان تبقي دایما فاكرة إن بقیت جوانب حياتك 

۳ ۷۳ 
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ا 

بتلف حوالين حاجة أكبر منك إنتي وأكبر من اللحظة اللي إنتي فيها دي» 
تبقي دايما مركزة في كل يوم وكل حاجة إنتي بتعمليها على فكرة إنتي 
ایه اللي الناس عايزاكى تعملیه. 

عشان كده يا سيتدريلا بقولك تاني» التانك ده آهم وأسحد في السیعة 
لانه لو اتملى صح بيخلي حياتك كلها ليها قيمة؛ كل أدوارك بیبقی ليها 
معنی» انحتياراتك وعلاقتك بجوزك وبأهلك وبشغلك وبصحابك وکل 
بحاجة بتبقی لرينا. 

عرفتي آول وجب علیک ی ؟ 

= أركز في الجودة بتاعت علاقتي برينا! على فكرة جودة بالإنجليزي 
يعني كواليتي! ولو كنتي قلتي لي كواليتي من الأول كنتي وفرتي على 
نفسك كل الشرح ده لأن آنا أصلا مواصقات عالمية على أرض مصرية 
ولا م5 انحلة ! 

ده إيه الیحلاوة دي! 

التانك التاني بقى بتاع علاقتك بأهلك وهنر كز فيه على مامتك وباباكي 
بالذات. دايما یا سيندريلا في علاقتنا بآهلنا بنبقی محتاجین نحس منهم 
بالحب والدعم والتقبل الغير مشروط. أو اللي ملوش علاقة بإحنا عملنا 
إنة أو معملتاش إيهء ودي أبحلى سحا سج في عار وه الأب والام بأولادهم 
: واللي أما مش بتکون موجودة بنحس إننا ضعاف ومش حاسین بالأمان 
وملتاش قیمه. 

واحتا صنغیرین كتا لازم نعتمد اعتماد گلي على آهالینا عشان نملی 
التانك ده» نما آما کبرنا بدآنا نفهم إن في آهالي مش هاتعرف تدى احساس 


دیب هر 


الحب والدعم بالشکل ده لو لادهم مم‌کن نتيجة إن هم نقسهم مفتقدینه 
من آهلهم» أو نتيجة إنهم عندهم نظرة غلط للتربية الصحيحت أو نتيجة [نهم 
ماتوا زي باياكي ومامتك کده يا سیندریلا أو أيا كان السبب. فالحل ساعتها 
لو لقينا إن أهلنا مش هیقدروا یدونا الدعم اللي إحنا محتاجینه إننا ندور 
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على بدائل تانية نملى بیها التائلك ذه فر ددا الدعم ده لنفسنا. منمكن مثلدا 
نحاول تاخده من عم أو خالة أو أي حد بيقدر يسمعنا ويفهمنا ويحسسنا 
بالهب. وممكن لو متأثرين آوي بفقدان الاحساس ده من أهلنا نحتاج 
ساعات نروح لدكتور نفسي أو حد مختصن عشان نتكلم معاه و يساعدتا. 

الل ی بهمسی جلا يا تدر بات AE‏ وتات طیا تسيل مع فكرة وناك سین 
لاقیه الحب والمسائلة دی من آملك! لان - صذ‌قيني - ب شحتي الى هلک 
کانوا لسه عايشين ومش بيدوكي حب ومساندة بالطريقة الصح فهیکون 
إنك تصممی إنك تغيري طريقتهم لو كاتوا لسه عایشین: مش هیعمل أي 
حاءجة غير إنه هیأذیکی إنتي وهیشتت تركيزك عن الطریق بتاعك! 
ليا من ساعة ما اتجوز مراته القرشانة! أعمل إيه فى القصة دی؟ آنا شايلة 
E‏ 

5 یاز 5 2 بزة تكملي حياتك فعلا يا سيندريلا وإنتي سعيدة وتبقى مسووله 

ع نك او و E‏ تندبي حظك 
إن باباكي ولا مامتك ماتصرفوش صح. SE‏ به وا وت 


تسغرجي الزعل اللي جواكي ده مع صديقة أو حتی مع نفستلك. .. بعك ين 
تدوري لا هملك على أي أعذان و عل آی مو اقب تائية -حلوة و تهديق 
من ناحیتهم. ۱ 


= آعمل ده ازای بقی ؟ 

- يعني [نتي دلوقتی متضايقة من إهمال باباکي ليکي: صح؟ ۱ 

ممکن مثلا تبدأي تکتبی أو تتكلمي مع حد من صحابك وتطلعي کل 
۱ لمواقف اللي وجحتك قبل كده وحسیتی فیها باللإهمال؛ كل مشاعر الغضب 
والضیق والسزن والخوف اللي جواکی» كل أحاسيساك كأن الموققف لسه 
حاصل حالا! وبعد ما تطلمی کل الشحنة السلبية دي من قلبك حاولي 
تدوري جواکی على التفهم؛ على اللي بتحبيه في ياباکي» على اللي عذراه 
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في تصرفاته. يعني ممكن تفكري مثالا إنه باباكي اختار الست دي عشان 
كان فاكر فعلا إن ولادها هيبقو زي إخواتك أو إنه اتشغل عنك فی شغله 
بعد الجواز عشان كان فاکر إنه أما يحاول يعيشك في مستوى آحسن ده 
هيكون كويس ليكى بعد وفاتد.. . يعنيء دوري جواكي على التسماح 
والحب عشان تداوي اللي حصل زمان... يمكن ذه اللي هو اتعلمه في 
التربية» يمكن كان فاكر إنه کده بیحمیکی» يمكن ويمكن بس المهم إن 
باباكي ومامتك كانوا من جواهم طيعا بيحبوكي حتی لو اتصرفوا غلط ! 
فاتتحرري من اللوم عليهم واحمدي ربتا إنه فتعح لك آبواب تانية تحسي 
بالحب متها في حياتك. 
- آنا لو عملت اللي بتقوليه ده وافتكرت المواقف اللي شايلاها في 

عفر زد یاوق زذ1 ا 
تعيانة وهیحصل عتدك مشاکل كتير هكلمك عنها في المرات الجايةء بس 
صدقيني انتي محتاجة تخرجي مشاعرك وتصالحي آهلك من جواكي عشان 
یبقی عندك توازن فى حياتك» ولو کانوا آهلك لسه عايشين كنت قلت لك 
إنك محتاجة كمان بعد ما تصفي قلبك من أي مواقف قديمة شايلاها وتنضقي 
التانك ده إنك تمليه بقى» وتانك الأهل ده بيتملي بإنك تهتمي بعلاقتك 
بیهم» تاتحدي بالك منهم» تحاولي ترضيهم» تقعدي معاهم وإنتي مشغولة 
بيهم مش مشغولة عنهمء تعملي علاقة يجودة مح مامتك وباباكي و تهتمي 
بيهم وبحکایاتهم واهتمامتهم مش بس عشان هما كبروا مثلا ومحتاجين 
لك! إنما عشان إنتي نفسك محتاجة العلاقة دي مهما كبرتي واتجوزتي 
وتحلفتي ومهما كانوا هما قاسيين عليكي حتى! إنتي ميحتاجة تراعي أهلك 
وتاخحدي بالك منهم وتوديهم وتحسسيهم دايما بحبلت. 

حا لا و رد وه در مر 
_ طنط آما ينططك! انتي هاتعملي لي فیها مر اهقة 
ترا r‏ ارا كرد اه ام 


¥ 


: للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب /11/87:01125/52.7©1:.1811206012 
او زيارة موقعنا 01> 31121111112 -1© 2,۲7 > 





وأصالح أهلي وإيه كمان؟ كملي وإشجيني يا أشجان. 
-لجاناگ التالت بقی كاخ )نساب وا خاک و الفرفشة امتهم عدا تعنلي 
التانك ده يا سیندریلا وتدیله وقت. تهتمي بصحابك القدام وتکوني صداقات 
جديدة على طول. الصحاب القدام بيحبوكي زي ما انتي کده وبتبقی على 
طبيعتك معاهم. .. والصحاب الجداد بیخلو كي تکتشفی حاحات جدید: 
في نفسك! مهارات جديدة» اهتمامات مختلفت وهکذا. لو کل صحايك 
قرات يا سیندریلا خليهم صحابك برضه بس ابتدي صاحبي ناس تانية. 
دخلي ناس جديدة في حياتك و اهتمي بیهم. قولي للناس اللي بتتحبيهم 
إنك بت‌حییعم » شار كيهم مشاكلهم والح ر جي معاهم وادیهم وفت (پجو دة" 
برضه لأن مفيش حاجة في الدنيا هتغنیکی عن اللمة الحلوة. 
= تانی جودة؟ مش قلنا کوالیتی! طب دلوقتي آنا مابعرفش أعمل 
صحاب أعمل إيه بقى؟ 
_ حاولی يا سندریلا. اقري کتاب «کیف تکسب الأضدقاء ری 
الناس» بتاع ديل كارنيجي و حاولي تطبفي اللي فیه. إبدآي الأول مثلا 
بتقديم مساعدة لحد» وبعدین واحدة واحدة اتعرفوا على بعض. إبدأي 
باتك تبتسمي للناس اللي تی اکن وتفتسمي معاهم مواضیع و کو واقفین . 
في السوبرمار کت حتی ! عودي نفسك يا ستدریلا تعملي صداقات و تهتمي 
ببها عشان انتی محتاجة صحاب فی حياتك! محناجة شوية الضحكک اللی 
بیبقی معاهم عشان تانعدي طاقة تكملي بیها الطریق. محتاجة ناس تتکلمي 
معاها وانتی متضايقة. محتاجه دعم وفرفشه وكلام من القلب وعلاقة 
اجتماعية قویة مع صححاباك عشان الحياة تهون. 
= الناس وحثة يا أشحات! 
- الناس فیها الحلو والو حش! وسعي دايرة معارفك وهتلاقي إن في 
ناس كويسة وزي الفل ! 
- معنديش وقت أشوف حد! المسلسلات التركي ۱۰۰ حلقة! 
- لازم تطلعي وقت! إن شالله ساعة في الأسبوع ولا حتى كل أسبوعين 
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تخرجوا سوا! المهم إنك يبقى عندك دايرة صحاب بتتواصلوا وتتقابلوا 
وتتبسطوأ وتساندوا بعض مهما كنتي مشغولة! ومش بس صيحاب. .. اعملي 
كمان علاقات مع ناس عندهم نفس اهتمامتك. يعني لو بتحبي التصوير مثلا 
اتعرفي على ناس في المجال ده لأنهم هيضيفوا لك حاجة في حياتك.. 
صحابك ‏ مهما كانوا قريبين ليكي - ممكن مايسعدو كيش فيها عشان 
ماعندهمش نفس الاهتمام. 

- يبقى علاقة مع ربنا ومع أهلي ومع صحايي ومعارفي... كل دي 
علاقات ؟ و إيه تاني! 

العانك الرابع بغى علاقتك بجوزك ! 

= آيوه بقى! خشي لي على تانك جوزي... الحب الحب... الشوق 
الشوق! ا 

-الموضوع بسیط زمان كانت علاقات الجواز بتبقى مبينة على الااحتياج 
" للأمان والاستقرار والدعم المادي آکتر من أي حاجة تانية. كانت ناس كتير 
ماشية بمبدأ #ضل راجل ولا ضل حيطة"»... إنما دلوقتي الوضع اختلف! 
الحيطة عند ناس كتير بقیت أحلى لأن الناس بقيت تدور على «جودة» 
معينة في العلاقة! بقى الاستقرار لوحده مش كقاية» وبقینا بتدور على 
احتياجات تانية زي الرومانسية والتواصل والدعم النفسي والمساعدة 
في تربية اللأولاد وهکذا. وده يخليکي يا سيندريلا محتاجهة تتعلمي إزاي 
تعلي جودة علا قتاك بجوزك عشان تقدري إنتي وهو تاخد وا احتياجاتكم 
من الجواز! والموضوع ده بصراحة کییر ومفیش مجال نفصل فيه دلوقتي 
اكاك ع ار ی ی معا 
تم و اون جه وفت: هاس لو حده. پسن السقال عنامة العفروضش 
یکرن: هل آنا کر وجهة قاهمة طريقة ی 
شخصية الراجل والست؟ 

= آکید فاهمة! الراچل راجل والست ست! 

ده إيه النباهه دی! 
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= بصی آنا وجوزی بحتخانق كتير بس آنا مش قلقانة آوی عارفه لیه؟ 
لني دایما حطه في دماغي اللاموّاحذة الشوز! 

-الشو؟ اللى هی الجزمة يعتى؟ إنتى مش سحاطه فى دماغك جرّمة ! 
ده مول كامل سبع آدوار جزم يس ! 

pe دروو‎ NES SEL = 

E O RESEN RY ARES . 

- لا سياتك إنزليلي كده من على سلم الأحلام واهبطي على آرض الواقع! 
الجواز عامل زي الشركة لو بدأتيها صح وميه عيه يس بعد كده أهملتيها 


يبقئ باظت الشركة! ولو عايزة تحافظی على الشركة لازم تركزي وتقري 


وتفهمي وتدرسي ألحدث طرق التسویق والانتاج والإدارة... ولو حصل 
ما اه تکل مع | ستشاري صحتر قاو سكذا عشات الشركة دكير وت تجح ! 
= یا تهار أبيض يعتى آغمل إيه! ده آنا هروح آرفد مدير الشركة التهاردة! 
وی و جوز مدير ین الشركة يا سیتلیر بلا! اللی اق إتك سساطة لازم 


تتعلمي إزأاي بسي جوازة نا جه . شو ي التماذح الكويسة اللي حو اليڪي 


و اتعلمیی منها... اقری کتب أو احضريي محاضرات عن الجو از واسألى . 
قنك دایما: هل الجر العام اللى یی رين جوزي میتی عل الختاقة 
والتشجیم والتقدیر والاهتمام والمشاركة؟ ولا الجو كله تقض وتوبیخ 
ووقوف على کل > كلمة و کل غلطة؟ هل في بینا آمان إن كل واحد یطلم 
اللی جواه من غير ما یلیس ماسکات؟ يتكلم عن أحلامه وأفكاره ومشاعره 
ومخاوقه من قله؟ و یوسوم متا طایح من الاهمال أو من 
إصدار الحکام أو حاسین إت عفيش بينا أصلا حاجة مشت رکة تتکلم فیها؟ 
حل ينوج ندجي تملا وت عاش میسن بسن اراد 5 الیو عیة.. . ولو 
مرة في الأسبوع كده نخر ح لو فنا أو نقعد تتكلم زي أيام الخطوية آو 
كتب الکتاب؟ العلاقات الاجتماعية.. أي علاقة اجتماعية يا سيتدريلا 
يتر دهر بشرط واحد مهم وهو انك تدیها 1۳6 باون أو رقت بیجو دة! 
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جوزك لوحدكمء نشربوا شاي كده وترغوا وتهزروا وتتكلموا عن حياتكم 
وتسمعو ا بعش . 


طيب هسألك سؤال ذكاء يا سيندريلا: لو واحدة مش متحجوزة هتعمل 
إيه فی العاناي ند ه تیحدیدا؟ سيتد ريل فر ياك !۱۱۱۱۱ / 


15 E اک‎ 
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يس آنا سینجل! 


كل مرة تقریبا بدي محاضرة عن التوازن وبشرح فیها تانك العلاقه مع 
الزوج والاحتیاج العاطفي... بتسأل نفس السوال: بس آنا سینجل مش 
متجو زة! هملی التاناك ده إزاي؟ 

عشان نکون واقعیین فى فراغات معينة فى حیاتنا أو تانکات معينة 
بنحتاج حد تاني یملاها معاناء زي الاهل أو الصحاب أو الزوج ومکنا 
لكين الخبر السعيد إن كل واحد في دول - الأهل أو الصحاب أو الزوج 
- هو تانك واحد بس في حياتك... وزي ما قلنا قبل كده ما ينفعش دایما 
تمحوري حياتك حوالين احتياج واحد بس وتحطي عليه كل المسؤولية 
عن تحاستاك خاصة لو حاجة مش بإيدك؛ زئ الجواز. 

لكن المحاجة الأكيدة إنك لو مش متجوزة... آما بتيتدي تعملى توازن 
في كل جوانب حياتك التانية» علاقتك يرينا وبأهلك وبصحابك ولسه 
هتكلم عن علاقتك بتفسك وبال لوحيو الي ای ا یام 
وتدي لنقسك باقي احتياجاتك و تبقي مستقرة ة تفسيا هتلافی حاجه جميلة 
جدا يدأت تحصل: 

أولاء هتفهمي نفسك آکتر وهتفهمي انتي بعحبي إيه وبتکرهي یه > یه 
ممیزاتك وایه عيوبك. إيه مخاو فك وایه المحاجات اللي بتو ققلك» هیبقی 
عندك سيطرة أكتر على مشاعر له و آفکارك. .. وهیبقی عندك فكرة آوضح 
عن الحياة اللي إنتي فعلا نفسك تعيشيهاء وده كله هيخلي عندك صورة 
أحسن لشخصية الزوج اللي إنتي عايزاه! 

دي بالك إن نسبة الطلاق اللي عدت ۶۰/ دي من ضمن دلالتها إن 
في مشكلة في اختيار شريك الحياة! الناس بقت تتجوز وخلاص. طالما 
الجوازة حلوة من وجهة نظر الممجتمع یبقی يلا ندوس! إنما هل الشخص 
ده فعلا هير يمحني» متوافقين مع بعض » هنقدر مهم ونحتوي وبعض ونبقی 
مجن اا ع حي ووو خر مد باد و ار 
المحاجات دي مع إن الحاجات دى ١‏ هي اللي فعلا بتعمل جو دة في العلاقه 
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الروجية بعد كده! وليه محدش مركرز ؟ لأن أغلب الوقت بتیقی الہتت أصلا 
مش قاهمة نقسهاء مش عارفه هی عايزة إيهء مش عارقه الحاجات اللي 
يقلي ل هار فد الشاية م ادها الا اها ي و اش عصین المتامتب 
اللي يساعدها فعللا على تحقيقها. في حالة من التوهان كده عتد بتات كتير 
بعخليها تتخيل إن الحل هو إنها تجوز أول حد كويس يخبط على الياب. 
أو حتى تتجوز قلان اللي مش مناسب خالص لمجرد [تها بتحيه واتعلقت 
بیهء ویعد الجواز تلاقی تقسها تاهت آکتر زي سيتذريلة گنه 

عشان کده تركيزك على نقسك وتحقیق الغو ازن فى حياتك ومعر فة 
الغاية متها قبل آما تتجوزي هیخلی الصورة واضحة جد) بالتسية لك وأول 
ما هيجي آلشخص المتاسب هتعرقیه على ظول! 

والحاجة العاتية اللی شفتها الحقيقة إن الیتت لما يتيداً تیحقی توازن 
بين باقي التاتکات في حیاتها بتیقی منفتحة آکتر - مع الوقت - لفکرة إنها 
جرب وجوت عرسان من عير ما تیقی میته على الو از ونهضها بو مهم 
أو هتموت وتحجبهم- ولا تیقی -العکس - متحقرة لااي غلطة الحریس 
يخلطها۔ بتبقی على طبیعتها. بتبقی هی أصلا إنسائة صعيدة ووجود المحب 
من الجتس الآخر هیکمل سعادتها مش هی و جد لها سعادة من العدم! إنمأ 
فى كتير سن البتات بتیقی كل العانکات عندها قاضية و فاعدة عستتية عریس 
الغقله اللي هیتحشلها من ال و حل ویخلیها ميسو طة! قیتت‌جوز ناس مش هما 

عشان کده لو إنتي سیت‌جل ركزي على باعي العانکات واعملي بینهم 
توازن» وحاولي تطیقی بقیت الحاجات اللی هنقولها فى الکتاب عشان 
ساعتها حتلاقي إنك بقیتی فاهمة نقسك کویس وقاهمة إنتى عايزة ای 
حتبقي سعيدة في حياتك ومستحدة آکتر لدحول علاقة عاطفية تاضجه 
وه نة تكمل السعادة دي 
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«إن صهمتات ليست الس‌حت عن العح بآ با ,> البيحث بدا حعلاثب عبن تلا 
الجدران والح واجز التي تبقيه بعیدا عن روحك" 


آما لو انتي متجوزی فاعرقی إن مهارات إدارة العلاقة الزوجية مش 
بتيجي بالسلیقة! ده علم بیّدرس وبیتعمل فيه أبحاث و کتب. فانتي محتاجة 
إنك تتحلمي وتشجعي جوز إن هو کمان یتعلم ولو [نتي بتعاني -زي 
ستات كتير إنك إنتی بس اللي دایما بتحاولی ويتتعلمى زهو لاء فعایزاکی 
۱ الست بطبیعتها بیسمو ها |ن_committeê home improvement‏ 
يعني هي مديرة قسم تین وتطویر المنزل. مهما كان البيت جمیل أو 
العلاقة الزوجية مستقرة أو الولاد كويسين» الست بتحب دايما تطور وتحسن 
وتجود وتحط لمسات جمالية للبیت بالناس اللي فيه. 
ودي نعمة كبيرة جدا لن الست هي الحنية والرعاية والقلب الکییر 
بتاع البيت» الراجل مش كده! الراجل - في الأغلب - مش هيركز إنه 
يصلح حاجة غير آما فعلا تتكسر! وممكن تتكسر ومايخدش الموضوع 
جد برضه غير بعد کثیر» دي طبيعة الراجل» معندوش حتة «یلا نطور 
ونجود ونحسن العلاقات» عالية زي الست. وده اللي بيخلي آکتر اللي 
بیحضروا کورسات وآکتر اللي بیشتروا کتب. وآکتر مریدین العیادات 
النفسية والکوتشینج وهکذا... الستات مش الررجال وعشان کده توقع 
تفس درجدة الترکیز والاهتمام من الراجل - زي الست - ساعات کتیر 
بیبقی خیال علمي غير واقعي. 
۲- مش معتی کلامي اللي فات ده إنك إنتي اللي تعملی کل حاجة 
عشان تحسني الماد قة مع جوز وهو لا! نما معتاه إنك بدل ما تخلي 
Af‏ 
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قسم التحسين والتطوير بتاعك يقدم كل شوية عريضة وه 
اجتماع عاجل لمناقشة الأوضاع المزرية وعرض الطلبات والتهديدات 
بسحب الثقة و انهاء الشراكة» إنك تستخدمی أسلحة تانية! إنك تستخدمى 
لغة تائية تشنجعی بیها تجوزك وتاخدئ منه احتياجاتك. : 

الراجل مش بيحب الشكوى الكتير لانه بیتر جمها على إنها «فشل * من 
ناحيتهء كأنك بتقولي له «إنت فشلت في إسعاديء يا فاشل»! مافيش حد 
بيخب یحس إنه فاشل» بالذات الراجل. .. لأن الراجل بيتغذى أصلا على 
الا حساس بالنجاح والاتجاز والتقدير. الزاجل بیحب التتحدي ,لا نه پیحسسه 
إنه پر وبیحب التقدیر لأنه بیحسه إنه ناجح وانه بطل حياتك. وبیحب 
یحسی إنه سوبرهیرو عامة في الدور اللي بیقوم بیه» ودي كلها احتياجات 
مرتبطه بهور مون التستوستیرون عنده واللی بیعلی وبیدیله احساس بالسعادة 
آما بینجح وبیحقق [نجاز ما قي حیاته. لما الراجل بیسمم شکوی طول 
التهار من مراته وبیوصل له رسایل مختلفة سواء بتلقیح الكلام أو المقارنة 
بالغیر أو لوي البوز إنه مش ناجم معاها.. أو مش كفاية بالنسبة لها.. أو 
" مش بطل حیاتها» بیبحد! بيبعد مش پیتشجم ولا حاجه! بيتعزل. ویدخحل 
الکهفب. وهي دي طريقته في التحامل مع الضيقء وساعات تلاقیه راح 
عرف واحدة تأنية على مراته وأغلب الوقت بتبقی مستوی أقل من مراته 
یکت ؟ وهی ود رس ای ترچ اور یی و ی 
لااثه بطل حیاتها وبرنس ومفيش منه!0 

وده مش مبرر طبعا للخیانه! مفیش آي مبرر للخیانة! انما آنا بساول 
آشرح لك طبيعة الراجل واستیاجاته» بحاول آوضح لك إنك لو حاسة 
إن علاقتك بجوزك فیها مشكلة حاولي - قبل ما تلجاي للشکوی الکتیر 
وتقلبیها دراما - إنك تتکلمي باللغة اللي هو يفهمهاء اللغة اللی تشجعه 
اللغة اللي فیها دلم وتقدیر وامتنان لعلاقتکم ببعض» في فرق بين إنك 
تقولي لجوزك «آنت عمرك ما بتقعد معایا وعلی طول ماسك الموبایل... 
آنا قرفت من عدم اهتمامك» وبين إنك ت عو ىن له اا بحمب اقعد چ جذا 


3 A 
للمزيد من الروايات والكتب الحصرية‎ 
fb/groups/Sa'7er.E1koto0bز/ انضموا لجروب ساحر الکتب‎ 
> 2,۲7 © 1 31121111112 > او زيارة موقعنا‎ 


لي ا هم 


شاي ونرغي مح بعض شوية». 

في فرق بين إنك تقولي لجوزك «إنت شايل إيدك من العيال وكأنهم 
مش ولادك ورامي كل حاجة عليا!» وبين إنك تقولي له «العیال و لاد اللذین 
بيحيوك جدا وبيتأثروا أوي بكلامك أكتر متي» آنا ميسو طة إنك بتصاحبهمء 
ممكن تبقى تمسك انت قصة قبل النوم عشان انت برنس الحكايات». 

الجملتين على فكرة ليهم نفس الهدف: إنكم تقعدوا مع بعض. و انه 
يشيل عغنت الولاد شوية ... إنما الطريقعين مبختلفین تماما! الأولى شکوی 
ونكده والتانية تشجيع وتقدير. الأولى «أنا مش سعیدة» والتاتية «آنا سعيدة 
وهاكون آسعد»! ومش شرط تكوني فعلا بتحبي رأيه ولا يكون برتس 
السکایات! إنقى بس بطولی له کلمتین حلوين خشاتن سنجمه بتعشخی 
فيه شوية کده زي ما بتصملي مع بنك آما تكوني عایزاه یهمل حاجة. . . 

سمعاكي ياللي بتقولي آنا لعبته کل الالعاب لا كده نافع و لا كده نافع» 
وسمعاكي ياللي بتقولي «وأنا» مين هيشجعني؟ وسمعاكي ياللي بتقولي 
«المشكلة أكبر من کده بکتیر !» 

آنا عارفةء وحاسة بيکي» في مشاکل أكير من کده بکتیر؛ وفی رجالة 
صعبة» وأكيد هیکون آحسن إن الطرفین یحاولوا یحتووا یعض ویحسنوا 
علاقتهى» بس إنتى بتعملي اللي تقدري علیه» وأكيد إن واسد یحاول آحسن 
من إن الاتنین يعاتدواء وکتیر من الاوقات يشوف إن لما واحد بس حتی 
بيبدأ في الااصلام...عمجلة العلاقة بتبدأ تلف» يعني آما ييدأ الراجل یحس 
بالتقدير بعد وقت بيبدأ يدي لمراته حب ودعم آکتر عشان يفضمل يحس منها 
بنفس إحساس التقدير اللي هو بیحبه ولما مراته بتيدأ تاخد حب ودعم 
اکتر بتخبسط ويتديله تقدير أكتر وهکذا . وقي الاخر انتی متعجوزة : . بنى آدم 
مش إتسان الغاب طويل النئاب» يعني أكيد مع الوقت هتلاقي أثر.. ولو 
مالقتيش هتبقی على الأقل حاسة إنك عملتي أقصى ما في وسعك حتی 
لو قررتي تنهي العلاقة كلها في الأخر. بس في نقطة مهمة» إوعي تنسي 
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تفسك قي القصة دي. شجعیه ودلعیه وكل حاجة بس ماتعمليش تفسك 
ممسحة بلاط ! اهتمي بتفسث وتعلافاتك الا جسماعصه وإملي باهي التايكات 
قی الک ان صخ ساي سجيلة هرم کو نوكا عات هت 2 
آعدت وقت عشان تطور آو تی لوا لا قدر الله + بات تعالصی! 

الخلاصة. الکلام عن العلاقة الزوجية ده مختاج کتاب كامل ! لا .. 
موسوعة کاملة! وعشان تملی التانك ده صح انتی محتابحة تفهمي القرق 
بين احتیاجانت الر ال والست» وتعرفی لغات الحب. وفن إدارة المشاکل » 
والحلاقة الحميمية» ویبقی عندك وعي عامة بالمواضیع المختلفة في الجواز. 
ومهم جدا كمال إنك تعملي وقت خحاض مح جوز ك مهما کنعم مشغولينء 
ساعة حتى في الأسيوع تخر جوا لو حدکم ترغوا مع بعض وتهزروا وتضحكوا 
بعيدا عن الشکوی والمشاکل وضغو ط الحیاة اليومية المعتادة. لو حاسه 
إته صعب و غصب عنك وماعند کیشی وقت وعتدك أطقال والحرب على 
الابواب؟ اقتكري دایما القاعدة الاولی : إنتى مسو وله . حاولي بس یا زوزو 
وانتي ستحر في . 


خلیکی خفيقة 

كده إحنا اتکلمنا عن التانك بتاع غلاقتك : OEE‏ 
قايم على تواصل بتجودة بشكل يو مي مش مبجرد آله جاسبة يتعد الجستانت» 
واتکلمتا عن التاتکات بتاعت الا هل والصحات والزوجء واللي المفروص 
برضه تکون قايمة على جودة و اهتمام. 

جودة واهتمام يعني نقولهم إنتا بتسبهم» ندیهم وقت آکتر ونهتم باهتمامتهم 
تخصص زقت لصحابنا وقراييناء لخر ج معاهي نتعجنن» نضحك من قلیتا 
تشارکهم اتا نتواصل مع الصحاب القدام» وتعمل خی تچ جد‌اد كي 
آي مکان بتروحه وهکذا. 

قبل بقی ما نعمل باقي العانکات. غايزة أقو لك نقطتیین مهمين حدا 
كم 
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هايخلو كي ترتقي بعلاقاتك مع التاس عموما. 
توب إنك لو مش مالية التانك بتاع علاقتك بربنا کویس 
هتلاقی العلاقة بينك وبين أهلك وصحابك وجوزك وأي حد بقیت علاقة 
2۳ علاقة ثنائية الأبعاد : آنا وهماء حقي وحقهم: مصلحتی ومصلحتهم. 
إنما لو مالية التانك بتاع علاقتك بربتا ودایما بتسألي نفسك «ربنا عايزني 
آعمل إيه» فى کل موقف» وفاهمة إن کل آدوارك فى الحياة مرتبطة بهدف 
اکبر من مجرد رغباتك انتی ویس ساعتها هتبقی علاقاتك بالتاس 35 
يعني ثلاثية الابعاد: أنا وفلان وربنا مش آنا وفلان بس! هتلاقي نفسك 
شراعي ونا عتى تع اللي ایر کی | وده ای علاقاتاب تلك الا حتمابه 

اقم ميقل اترات قن کے نون 
النقطة التانية كمان اللي هتفرق فى علاقاتك الااجتماعية» إننا لو متفقين 
ان اتاف تساف والعاية من حافك ر ل تقد تقول إن کل اليخطوات 
اللي بنقولها لحد دلوقتي دي عبارة عن تجهيز للرحلة» يعني إنتي حاليا 
بتحضري عربيتك وبتمليها بتزين وبتجهزي شنطتك وحاجتك عشان تنطلقي. 
دقل ا ای بتى یی ی : خليكي خحفيفة! إوعي وانتي 
بتحضري شته شنطتك تحطي فیها طوب وزلط أو بمعنی أصح آوعي تحطي 
تیاه جو ع معان كل هت راتت :ا 
في قصه مشهورة عن شجرة عملافه كانت موجودة في و لایة 
کولورادو في أمريكا من قبل ما كولوميس يكتشفهاء الشجرة دي عاشت 
۰ ستف وفي عمرها ده اتعرضت لصعقات من البرق حوالي ۱۶ مرةء 
aE‏ ]ارات تنجو دامادریم یات ومع 
ذلك عاشت وفضلت واقفة! المفاجأة بقی ی تارج 
بالرغم من إن الشجرة دي كانت بیضرب بیها المثل و في الصمود الایام 
زیراو بیع 
من جر اها ودروا قو ها الداعناية حدنریجیا لحک ما الكدجرة و قسی! شو ية 
خنافس - ممكن انسان یدوسهم برجله - وفعوا شجرهة عملاقة ماقدرش 

علیها برق وعواصف وأمطار... تخيلي! 
AY‏ 
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القصه دي حقيقيةء وقيها درس مهم جذا. up‏ 

ممكن الواحدة فينا تعدي بمشاكل وابتلاءات كتير في حياتهاء ومع ذلك 
تصمد وتفضل ثابتةء لكن الحاجة اللي ممكن تدمرها فعلا هي النقط السودا 
الصغيرة اللي بحكون في قلبها وبتضعف قوتها تدريجيا لحد ما تنهار! 

عشان كده حافظي على قلبك! مهما کتتي اتقرصتي قبل كده من تاس 
ور مو نجام حاولي تضا‌حیهم او حتی سا متي الموقت نقسته او 
الجر بة نه نفسهاء مافيش حاجة بتعظل اد إنك د تبقی سايقة في رحلة حیاتاك 
ای جرا یت ار غل من خد الغ د یاک الى وکاک ر 
وبيبقى عامل كأنك بتشربي إنتي السم ومستتية الشخص اللي قدامك هو 
اللي یموت! 

نيلسون مانديلا له كلمة جميلة قالها أما حرج من السجن بتقول «حینما 
حر جت من باب السجن ن نحو البوابة التي : تودي إلى حريتي» كنت اعرف 
أني إذا لم أترك المرارة والكراهية ورائي» فسأظل محبوسا قي السجن!» 

الضيق والغل والتفسنة دول سجن فعلا! إنتي محتاجة تتضالحي مع 
التجارب المؤلمة وتعديها عشان ماتبقيش مسجونة نجواها. والتصالم 
مع التجربة مش معناه إن الإنسان اللي ضايقك ده ماغلطشء مش معثاه 
إن مایکونش مکانته عندك اتغيرت» مش معناه إنه خللاض صافي يا لين» 
ويلا تر جح نبقی صحاب كأن شیتا لم يكن! لو قادرة تتفهمي وتر جعي محاه 
زي الأول يبقى خیرء» بس لو إنتي شايفة إن تصرفه معاكي كان نقطة تحول 
في علاقتکم وإن اللي اتكسر بینکم مش هیتصلح يبقى خلاص! ايعدي 
عته فورً! واقطعی الصفحة دی من حياتك طالما بتإذيكى ويتفسلد عليكى 
قلبك. وهو قليك ده مربط الفرسی! ۱ 

تتعصالحي مع التجربة يعني تعملي کل حاجة تخليکي مش مشحونة 
غل وكره في قلبك» يعني ترضي باللي حصل آیا كان وتفكري إن آکید ده 
الخیر ليكي» یمکن ماکنتیش هتعرفي عن الشخص ده کذا غير بالطريقة دي؛ 


فيض 
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كذا أو سمحتي بكذا أو اتنازلتي عن كذاء عشان كده دي النتيجة واديكي 
بتتعلمي» ويمكن الموقف ده يقربكم من بعض أكتر بعد شوية» وده خيرء 
أو يبعدكم عن بعض. وده برضه خیر | 

التصالح مع التجرية مش عشان تصالحي الشخص ولا عشان هو جميل 
وبريء وإنتي اللي افتريتي عليه! ولا عشان هو مبسوط وسعيد وعايش 
حياته ومقضيها وإنتي لا! مش عشانه» مقيش «هو»! طلعيه من حساباتك 
حالص! إنتي بتتصالحي عشان نفسك» عشان إنتي محتاجة تعيشي وإنتي 
قلبك نضیف» عشان ے کے و 
عشان مفيش حاجة تستاهل» عشان إنتى خايفة على قلبك أكتر ما هو خایف 
علیه عشان إنتي تبقي خفيفة ومقبلة على الحياة وماتفضليش حبيسة التجربة 
دي يوم واحد كمان ولو بينك وبين نفسك. عشان لو فضلتي تقيلة بالغل 
والكره في قلبك هتبقي مشتتة وعمرك ما هتوصلي للهدف من حياتك! 





دالتسامح الحق لا يستلزم نسيان الماضي بالكام[ # 





حاولي تتحرري من أي ضيق أو نقمة أو کراهية تجاه أي حد جواكي 
وتركزي على نفساك عشان ترتاحي» والموضوع ده هنتکلم عنه بتفاصيل 
اكتر في الفصل الخامس. 

تعالي ندخل على تانك علاقتك بو لادك ! 
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شيك على بياض 

بشكل عام في عامل مشترك في علاقتنا بأصحابنا وأزواجناء وهو إن 
العلاقة نفسها والحب اللي بينا وبيئهم بيكون حب مشروط» بمقایل إلى 
حل ما... يعتي إيه؟ يعني آنا بحبه عشان هو كويس معاياء عشان بيحبني 
عشان صاحبتی إنسانة طبية» عشان فى «مقابل» نفني ما آنا بحسه في 
العلاقة معاهم» ولو المقابل ده مبقاش موجود» مهما صبرت على العلاقة 
واست‌حملت سوء المعاملة هاجی قي يوم آحس باستياء رهيب جذاء وهاحس 
إتي اتظلمت وتعيت ومش عايزة أكمل ! 

وده مش معتاه إطلاقا ان الناس دي المفروض نعاملها بنظرية «حاجة قضاد 
حاجة» بس اللي أقصده إن في توقع معين متهمء بتحبهنم جدا وبتسامحهم 
فى الغلط وكلهء لكن لو الإساءة ژادت آوی E KEES‏ 
تکرههم أو مشاعرنا تعغیر من ناحيتهم عادي جدا. 

طيب هل كل العلاقات الاجتماعية کده؟ لا في عللاقة مهمة جدا في 
حياتنا قايمة على آلحب «الغير المشروط» وهی لاقتنا بولادنا. 

الحب الغير المشروط ده یعتی لحب ممضي في شيك على بياض «أنا 
بحيك من غير أي مقايل ومهما عملت» مهما ولادنا غلطوا بنژعل منهم 
سنتي واحد! ودي من نعم ربنا علینا وعليهمء هما محتاجين الأمان العاطفي 
ده إن ماما ويابا بيحبوني دايما مهما حصل ». وإحنا کمان محتاجين العطاء 
ده في الحب. محتاجين توصل لو لادنا الرساله دي دايما في علا فتنا بیهم 
إننا مهما زعلنا من تصرفاتكم فإحنا بنحبکم على بياض كده من غير أي 
شروط! إن مفيشئ حاجه اسمها «آنا هحيك لو عملت كذاء ومش همحبك 
لو عملت کذا» الجملة دي معناها إنك مش في الأمان! معناها إنك أهم 
إحساس عندك كطفل - اللي هو حب مامتك وباباك ليك - مش مضمون. 
ممكن يسهولة یتسحب منك الحب لو کسرت كوباية ولا جبت نتيجة 


يا 


۾ یرنه کي الإمتحات! والكلام ده متعب تسسا حل| لا أطمال وكمات مش 
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/ 
"١‏ حقيقي! الحقيقة إنك بتحبيه حتى لو كسر الكوباية ولا جاب درجة E.‏ 


ولاعمل إيه» ولازم الرسالة دي توصل له. 

وعشان تملي تانك علاقتك بولادك إنتي محتاجة تدي لكل طفل وقت 
خاص بینکم تنزلي فيه لسنه وتصاحبیه. تاخدي اپنك ساعة في الأسبوع 
مثا وتخرجوا أو تلعبوا مع بعض في البیت. تقفلي الموبایل وتنسي 
إنك أمهء وتحکی له عن يومك وتسمعي مله عن حیاته وصحابه من غير 
ما تحاولي تفرضي رأيك وإرشاداتك. لو عملتي كده تأكدي إنك - مع 


«إذا آردت لأبنائك النجاس امنحهم وها آطول ومالا أقل» 
أبيجيل فان بورين 


وحتی لو معندكيش أطفال هتفرق معاكي جدا نفسيا لو حاولتي ترعي 
أي حد/ حاجة إنتي مش مستنية منها مقابل» حد كبير في السن تهتمي بيه 
طقل يتيم» أو حتى زرعة أو قطة في البيت. 

المشكلة بس إنك ممكن ماتعر فيش تتعاملي مع ولادك وتملي التانك 
بتاعهم صح لو إنتي من جواكي مش سعيدة ومستقرة تفسياء وعشان كده 
إنتي محتاجه توازني بين كل التاتكات! 

لما بتركب طيارة بيشرحوا لتا في الأول تعليمات الأمان وإزاي تنقذ 
نقسنا لو حصل مشكلة فى ضغط الطيارة أو حاجة وبيقولولنا نقطة مهمة 
عحدا : لو معاكى حد محتاج مساعدة - طقل صغير مثلا ‏ البسی ماسك 
الأوكسجين بتاعك إنتي الأول وبعد كده ساعديه.مش العکس» ودي فكرة 
ممکرن نتفر منها جدا وتقول صلیها «أنانیة»! [زای آلبس آنا الماسك قبل 
ابنی؟ ده آنا ابقی آم وحشة آوي! السقيقة دي مش آنانية ولا انتي کده آم 
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وحشة انتي مش بتعملی ده عشان مش بتحبیه أو مش همك. بالعكس ! 
انتي يتعملي كده عشان إنتي مش هتقدري تساعديه فعلا وإنتى ضعيعة 
ومش متوازنة وسش عارفه تتتفسی! وعشان کده آنا کتبت الکتاب ده - 
لحياتك إنتي الأول - قبل أي کلام ممکن أقولهولك عن تربية الأطفال 
أو الجواز! إنتي محتاجة تظبطی نقسك إنتي الأول فیکون عندك الطاقة 

إنك تربي ولادك وتهتمي بجوزك. الكوباية الفاضية مش هتحرف تفيضص 


على غيرها! 


دلوقتي وقبل ما نکمل» حدي وقتك وفكري في الخمس تاتكات اللي 


یت و و ا هیکت 
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هانتكلم الفصل الجاي عن تانك علاقتك مع نفسك. وهنبدأه بسژال کییر 
, أوي: أنا هیر ؟ 
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«عليك أن تصالح نفسك عشر مرات في التهار, 
لانه إذا كان في قهر النشس مرارة... فإن في بقاء الشقاق بينك وبينها ما يزعج رقادك» 
فر یر بل بیتشه 
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آنا مین ؟ 

مين هي هبة السواح؟» كان آول سوال اتسألته في إنترفيو عن الحياة 
والنجاح والشغف. وأول حاجة جت في دماغی ساعتها: إيه السؤال 
اصعب ده؟ 

عمرك فكرتي في السؤال ده؟ «أنا مين ؟» 

السؤال ده من وجهة نظری من أصعب الأسثلة اللى ممكن الواحد 
يجاوبها! فكري كده وقولي لي كنت المفروض آجاوب أقول إيه؟ 

مين هی هبة؟» هبة بنت ستها كذاء خريجة كذاء بتشتغل كذا... هبة 
زوجة وأم لطفلين» هبة بنت فلان أو صديقة علان» وغيرها من إجابات 
ومعلومات صحيحة جداء بس مش بتجاوب على السؤال #مين هي هبة؟» 

يمكن لو كان السؤال: إيه هي الأدوار والوظائف الاجتماعية والعملية 
اللي هبة بتقوم بيها تبقی الا جابة اللي فوق دي هي الم جابة النمو ذجية إنما 
امین هي هبة؟» ماظنش إن هي دي الا جابة ! 

«إنتي مین 4 ده سؤال عشان یتجاوب محتاج واحدة عندها وعي بنفسها 
هي قبل وعيها بالوظائف المختلفة اللي بتشتغلهاء واحدة عارقه هي مین 
عارفه كويس هي عايشة لیه إيه القيم المهمة ليهاء إيه أحلامهاء إيه اللي 
بيحركهاء إيه مميزتها وعیوبها إيه أهدافها وإيه المعتقدات اللي هی عايشة 
بها فى الدنیا! باختصار: واحدة عارفة مین اللى تحت كل الادوار الاجتماعية 
اللي هي بتلعبها دي! عارفه هي مین*. .. 

إيه اللي إنتي تعرفیه عنك؟ 

السؤال ده محتاج مجهود ووقت وتركيز وعلاقة مع النفس واكتشاف 
كل يوم لا ينتهي! لأنك مش مجرد بنت ولا زوجة ولا أم ولا طالبة ولا 
مُدرسة ولا ولاء إنتي أكتر من الأدوار اللي يتعلبيها في الدنياء أكبر من 
مجموع المناصب أي العنواين واليفط اللي محطوطة في حياتك. 

عارفه الوردة؟ انتي زي الوردة کده! کل ورفه ملونة جميلة في الوردة 
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دي بتكون عبارة عن دور معين بتلعبيه في حياتك» انما مش هي لوحدها 
الوردة! الورق والقلب والصاق والريحة وتدرج الألوان والشكل والطبيعة 
المميزة و کل تفصيلة» مجموع كل الحاجات دي مع بعض بتخلي الوردة 
اسمها وردة» مش الورق لوحده! الورق ده هو اللی الناس بتشوفه وبتعجب 
بيه ويتقنعك إن هو ده إنتي مع إن ده مش صح! والدليل إن لو ورقة واحدة 
من ورق الوردة وقع إيه اللي هيحصل؟ هتفضل برضه وردة! 

مش بقولك سؤال صعب ! 

لو عمرك ما فكرتي قبل كده في سؤال «آنا مين؟» يبقى غالبا إنتي 
حصرتي نفسك في الأدوار اللي بتلعبیها في كل مرحلة في -حياتك وبس» 
آی آخت؛ زوچت سيدة أعمال... وهكذا! والمشكلة في الموضوع ده 
إنك لما بتبني نفسك يس حوالین الادوار دي بتبقي ضعيفة وهشة جدا! 
لو حسرتي جوزك ولا وظيفتكء لو فقدتي آهلك أو دراستك أو أي دور 
من أدوار حياتك. هتلاقي نفسك وقفتي ومابقتيش فاهمة... طب أعيش 
إزاي من غير الأدوار» دي! أكمل حياتي إزاي؟ وده لأنك كان عندك 
وعي عالي بالأدوار دي لكن مش وعي بنفسك إنتي! عايشة أدوار وحياة 
وتوقعات تاس کتیر مهمین جدا اتما إن مین... مش عارقه! 

تعالي ترجع لورا شويةء الطفل من یوم ما بیتولذ وهو بیکون فکرة عن 
نفسنه من خلال تعامل آهله معاهی بیشوف نفسه بنضارتهم... «آنا غيي ولا 
ذکی؟ آنا شاطر ولا فاشل؟ آنا قوي ولا ضعیف؟»... وغیرها من الا سئلة 
اللي بتساعده یکتشف نفسه وقدراته وهو طقل . بعد کده الدايرة بتاعت 
الطفل يتوسع شوية وبيبدأ يروح مدرستة:ویکون صدقات ويحتك بالمجتمم 
اللى حواليه» وکل ده بيآئر على ششخصيته وعلی مدى وعيه بتفسه. بعد 
كده بيكبر أكتر وبیبداً يسأل أسعلة مختلفة ویاخد قرارات مهمة في حياته 
ريق اهدرس إيه وهلعب رياضة ایه وهصاحب مين" وشكذدا... وفی فترة 
العشرينات تحديدا بيكبر أوي في دماغ الانسان سوال «آنا مین وعايزة 
إيه؟» وکل ده طبيعي جدا! 
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لكن المشكلة اللي بتحصل لكتير مننا في الفترة دي (يدءا من أوائل 
العشرينات بالذات) هي إننا بنلاقي المجتمع اللي حوالينا عمال «یملینا» 
إحنا مين ويقولنا نعمل إيه ومانعلمش إيه» وبيفرض علينا بشکل ما إننا نبقى 
شبه بعض في اللبس والشكل والتفكير ونعيش بأهداف معینه هو حددها 
مسيقًا و 5 رإن هو ده الصح وهي دي الحياة وهو ده التجاح! إنتي آم فدورك 
بالظبط کذا... انتي مطلقة فمستقبلك شکله كذا... انتى بنك فماتعمليشن 
کل ایی یکلا اک بے کا اسب له ورا جوزي الد یت 
دي... وافرشي بيتك کده... وهکذا من القوالب اللي بتتحط فیها ویتخلینا 
تبعد عن الهوية أو الراناصع لذ الحقيقية بتاعتنا. 

ونتیجه للقوالب اللي اتفرضت على كتير منتا دي» هتا قي إن الطبيعي 
جدا إنك بدل ما تخرجي من العشرينات برؤية واضححة لنفسك و لحياتك 
بعد مشوار طويل من الدراسة والتجارب والأخطاء والاکتشا 
إنك تخرجی بحاجة اسمها 011515 10604107 أو أزمة هویة! ودي و 


خطيرة جدا! 


آزمة الهو به: أنا يتت مين با دادا؟ 


کلنا عارفین يعني إيه مر اهفه ن oS f:‏ تیر مننا یسمع عن از مة محص العمر : 
لکن قلیل جد! اللي یعرف إن د فون أ 
مرن ٣۸‏ - ۳۵ سنه بالق د و زا هو یه 6 ! 


زمه بتحصل للونسان في المر حلة العمر ية 


شي دراسات بتقم ل إن من آخر ما يكتمل نضو جه في مخ الانسان ( تمحديدا 

فى النص التانى من العشرینات) هو القشرة الأمامية أو ال prefrontal] cortex‏ 

واللي هي مسؤولة عن مهارت زي التخطيط والذكاء العاطفي والسيطرة 
على الاندفاعات وربط الماضي بالحاضر وبالتالي آخذ القرارات. 

كمان قي آواخر العشرينات بيحصل تواصل أفضل بين آجزاء المخ 

المسؤولة عن المؤثرات الاجتماعية من ناحية (زي مثلا فكرة «الناس 
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هتقول عليا إيه وهتبص لي إزاي؟) وبين أجزاء المخ المسؤؤلة عن التخطيط 
والممخاطرة واتخاذ القرارات المهمة من الناحية التانية. 

وبسبب التغيرات اللي بتحصل في المخ في الفترة دي زائد مشكلة 
عدم الوعي بنفسنا اللي إحنا عايشين بيها أصلا من قبل کده النتیجه إنه 
وارد جدافی المرحلة دی من حياتك (آواحر العشرينات لنص التلاتينات) 
يحصلك أزمة! تلاقي نفسك متلخبطة» بتسألي «أنا مين؟؟ «أنا عايزة اٍیه؟» 
«هو القرارات اللي آخذتها في أحياتي قبل كده كانت صح ولا عملت زي 
الناس و خلا ص ؟" «هو إيه اللي فحياتي دلوقتی (آنا) فعلا وإيه اللي مجر د 
تأثیر المجتمع و العيلة والتاس؟»... «هو آنا عايزة أفضل قي الشخلانة دي 
أو مع الشخص ده؟ ولا مش لاقية نفسي؟» «طب إيه اللي آنا فلا حابه 
آعمله؟»...»هو آنا الأولويات اللي حطاها في حياتي دي صح و لا غلط ؟» 
وهكذا من الاسئلة الوجودية اللی بتظهر فجأة واللی بتخاف نسألها لنقسنا 
عشان آسیانا کتیر بتبقی إجابتها مھ ے۲ : 

من الا خر ة في الفترة دي عادي جدا تلااقي نفسك بتغني «بيص لروحي 

0 لقتني كيرت فحای تعبت م المفاساة ونزلت دمععي»4... تلاقي 
تفسك غايرة ترجعي تاني تدوري علی تفضسات» کل ا د القديمة اللي 
آثرت فيكي وانتي معالجتیهاش صح تبداً تطلم... تبدآي تشكي في کل 
حاجة اتعلمتیها من غيرك قبل کده» وتحاولی تتخلصی من قیود العادات 
والتقائيد والقیل والقال! وده مث دکد ولا كبرد ول صل فی ات 
سح حقيقية بتحصل في ميخك! 7 

آنا شخصیا فاكرة في ۰۱۶ ۰ حضرت تدریب لدکتور جون جراي في 
آمریکا» و قعدت في یوم أتكلم : مع الراجل عن نفسي وعن اللخبطة والتوهان 
ال ااا اه ر .. ساعتها قالي بعد کلام كتير 
#إنتي هاتتغيري؛ المرحلة الجایه من حياتك هانکتشفی مين هبة وهاتتخيري! 
أو بمعنی آصح هاترجعي لهبة الحقيقية اللي جواكي وهاتشيلي من علیها 
القوالب اللي اتحطت فیها من المجتمع*. 
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ده حصل فعلا» معتقدات كتير في دماغي ونظرتي للحياة و لعللاقتي : 
۳ اتغيرت مع الوقت بالذات بعد التلاتين! بقيت أراجع حاجات 
کتیر في حياتي - کانت بالتسية لے مُسلمات قبل کده - بسوال بسیط 
عدأ : : مين اللي قال؟ 

ربنا اللي قال؟ ولا العلم اللي قال؟ ولا المجتمع اللي قال؟ 

وده سؤال دايما تسأليه لتفسك: مين اللي قال كذا؟ 

لو ربنا اللي قال ييقى سمعنا وأطعناء المهم تبقی متأكدة إن ربنا اللي 
قال فعلا مش بتقلدي من غير وعي وخلاص. 
: ولو العلم اللي قال فالعلم من كام سنة كان بیقول إن الأرض مش 
كروية! وده مش معناه إتنا نشطب على العلمء إنما معناه إن مش كل كلمة 
قالها العلم ملم بيها . كلام العلم مهم جداء بس مش مقدس! دي نظرية 
قصاد نظرية» فلو شاكة في نظرية متهم ادرسي وابستي واتعلمي وطلعي 
غيرها... الملعب مقتوس. 

ولو المجتمم اللي قال فالمجتمم ده هو آنا وإنتي والناس... وأنا وإنتي 
و لطس قوب قر ریاس سامت سو إن سای ن فی الک ام ون 
السود ماینفعش لا یسجو زو ا: من البیض ولا یمسکوا أي منصب سیاسی 
وان الناس مش زي بحض: في عبيد وفي آحرار! ودلوقتی؟ البنات معاها 
دکتوراه» ورئیس أقوى دولة في العالم كان سود والرق إتلغى من آساسه. 
وکلامی آنا وائتي والناس ده بقی تاريخ آسود وماحدش آصلا دلوقتي 
یجروء یفتح بقه في القضایا دي! 

حتی على فکرة القواعد المعروفة في طريقة عمل أي حاجة (طريقة 
الشغل» طريقة الکتاب طريقة الطبخ وهكذا...) آنا وانتي اللي حطینها! 
و آنا وإنتي اللي بعد ۲۰-۱۰ سنة هاتحط غیرها! فلیه بنتحامل مع العادات 
والتقالید البشرية ساعات ولا كأنها قرآن مشلد! 

برضه مابقولش نشطب على المجتمع» بس فلتري العادات والتقالید 
والقواعد اللي فى سیاتاك! اللي معقول ومافيهوش ضرر ماشي. واللي 


۱۰۹ 
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بيحطلك أو ملوش اي شی ولا متعلق ارمیه ورا ضهرك لأنه عبارة عن 
باه واكام ناس تب ی ود کت بو و با 2 
للسخرية بين الأجيال الجدیدة! فبرضه الملعب مفتوح... إعملي | 

الق و اعد والعادات اللي تساعدك في حياتك وشغلك وعلافاتك» وعيدي 
تقییمها کل شوية! ۱ 

طيب السؤال دلوقتی: أعمل إيه في مرحلة آزمة الهوية دي عشان تعدي؟ 

۱- حخلیکی عارفه إن اللخبطة فى الفترة دي طبيعية جدا وبتحصل 
لنا کلتا بس بنسب مختلفة لانك لو عندك فهم ووعي لنفسك من وانتي 
صغيرة هییقی خللاط آزمة الهوية آهدی من اللي طول عمرها ماشية زي 
ما المجتمم بیقول وخلاص! 

- ركزي نك في الوقت ده هتلاقي نقسك بتاخدي قرارات جديدة 
وممکن تکون مصيرية في حياتك! ودي مش حاجة وحشة أكيد بس خحدي 
بالك. القرارات اللي مش بس تخصك نما هتأثر کمان في حياة غيرك (زي 
زواج أو طلاق أو تغییر کبیر في شغلك أو هجرة مثلا) مهم جدا تفكري فیها 
کویس وتستخيري وتستشيري..عشان آما الوقت يعدي ومرحلة الخلاط 
دی تهدی ماتتدمیش. آما بقی القر ارات اللی هتسس معتقذاتك ومبادئك 
خلى بالك اتك حتی لو آفکارك وأولوياتك اتغیرت ما تطلعیش آیدا بره 
دايرة الحلال والحرام» عشان ماتبقيش بتصلحي في دنيتاك بس بتخسري 
آخررتل. 

۳ القرارات بقى اللي تخصك لوحدك ومش بتمس علاقتك برينا 
قنصیحه: اتبعي قلبيك. شوفي انتي لاقية نفسك في إيه واعملیه» جربي 
حاجات جديدة وغریة ونان موه واه ارو از اي هجول 
یه لأنهم کده کده بیقولوا» الفرص عموما مش ب بعستتی حدء والتطور في 
العالم آسرع مما تسخيلي. اطلعي من دايرة الراءحة شا وجربی الحياة 
وخحدي مخاطرة» اسمعي آراء الناس اللي بتحبك بس في الا خر ما تقلذيش 
9 ۱ 


۱۰ 
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وعشان نرجع تاني لسؤال «إنتي مين 1[ نسي مؤفتا بس كم المسؤوليات 
اللى عتدك وركزي ي مع نفس: + على الا قل فى الشوية اللىي بتقري فیهم 
الكتاب ده. ركزي مع أي فكرة هتجيلك. أي اکتشاف حعلاقیی أي هدف 
هيظهر لك وإنتي بتقريء أي شحور أو قيمة هتکتشفی إنها جواكي. . اكتبي 
كل حاجه و كل حاطرة عن حياتك طول ما انتي بتقر ی : و عقبال ما تشلصی 
هتلاق فى صورة عنك بدأت تظهر» هاتبتدی تعرفى (إنتى مین" ی 
والوقت والتجارب الصورة دي هتبقى آوضح وأقوى! 

فترة أزمة الهوية دي بتبقی سخيفة وملخبطة فعلاء لكن لو ركزنا فيها 
على اكتشاف نقسنا الحقيقية بعيدا عن تأثيرات الناس هنحقق حاجات 

دلوقتی وقفى قراية واكتبى كل اللى جه فى بالك أي لخبطة جوة 
دماغك طلعيها على الورق» أي قرار مترددة فيه اكتبيه دلوقتى 
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خلي بالك من زوزو 
تعالي نر جع لمثال التاكسي والملاكي اللي قلناه في الفصل الأول لو 
إنتي بتشتغلي على تاكسي وفاهمة إن نجاحك معناء إنك تحققی إيرادات 
عالية لصاحب التاكسي عشان يتمسك بيكي وتكملي فى الشغلانة ولا 
حتى تترقي ویجیب لك تاكسي أكيرء فلازم تبقي فاهمة إنك مش هينفضع 
تنجحي في ن شغلتك وتقومي بدورك ود دص سید وج رین 
تخبطي فيه أو ساییاه مش تضیف الناس تقرف تركب معاکي... صعح؟ ده 
حتی آوبر نقسه مش بيشغل حد عربیته قديمة ولا میهدلة! 
فلو انتی فاهمه انك سايقة التا کی عشان في دور وهدف معین عایزء 
تحققيهء هاتهتمی بيه وهاتتضفیه وتعملی له صيانة وتعلقی فيه الجزمة 
الشيك الصغيرة دي وتكتبي عليه «یا زانقني وجنبك فاضي. 9۶ 
كرغ الي ET‏ یاو ریت جر سک نسوک 
نفس الحکاية إنتي مش بتاعتك» إنتي تاكسيء ربنا إداكي تفسك ومهاراتك 
وإمكائياتك حهشان تحافظي علیها و تطوریها ترتهتمي بيهاء من بهدف إنك 
تتبسطى وخخلاصء إنما عشان تطلعي من نفسك أحلى شغل» تيقي أحسن 
ما یمکن اتك تکونی وتقذري تحققي مراد ریتا امتك» لق تحطی البصمة . 
اللي إنتى إتخلقتي عشان تسیییها! 
بالتالي لا يمكن آبدا توصلي لمراد ربنا منك وإنتي «كارهة نفسك» 
وعلاقتك بيها سیثه! هتطوريها إزاي وتشجعیها إزاي وتعملي لها صيانة 
ولا تصلحيها لما تتخبط ؟ مش هتقدري! عشان کده إنتى محتاجة تحبي 
حت لفحم E‏ اس اج لد ی 
یتاعتلت . . شفتى الكلام الكبير ده! 
ین ال ود 
عشان تعرفي تحبي نفسك إزاي... فكري في أي واحدة صاحبتك 
وبعدین إسألي نفسك: لو عايزة تقربي من صاحبتك دي وتقوي علا قتك 
بیها ب مهما كان علاقتکم حصل فيها توتر ومشاکل قبل کده - بتعملي إيه؟ 
۱۰۵ 
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بتصالحيها لو كانت زعللائة منك بتهتمى بإهتماتهاء بتخرجي معاها 
وتقعدوا ترغوا مع بعض. بد وقي هي بتحب یه وتحاولي تمه وله 
لو لقيتيها متضايقة يتقفي جنیها؛ علو عملت حاجة كويسة بتشجعيها ولو 
عرست سر لطلديي ١‏ ا تفج ییا عون نها «معلش 
كاتا بتغلط وأنا هساعدك تصلحی اللي حصل»... وحتی لو في مرة قسيتي 
علیها آوي بترجعی تراضیها لأنك يهمك علاقتك بیها تقضل كويسة. 

افتكري کده أنتيمتك مثلا وافتكري بتتعاملي معاها برفق إزاي عشان 
بتحبیها... وبعدين فکري: ینفع تعملي کده مع أصحابك كلهم وتيجي 
عند نفسك تقولی لها انتي آوحش واحدة في الدنیا ومفیش فيكي أمل؟ 
بقع كي ده یامن اج حا باك رك ناوات تایه جاک مت ۲ 
يبع تحن انتامی دیا وت ند ی تقرلی لها محدش بيحبك ولا 
حتى آنا؟ ينفع آما صاحبتاك تغلط : تقولي لها حصل خير وانتی بتتعلمي. 
وآما «نفسك» تغلط تقولي لها إنتي أ سوا واحدة فی الدنیا؟ ده إنتى لو قلتي 
كده لو احدة صاحبتك هتقطم معاکي ! 

كام واحدة فینا نقسها #قاطعة» معاها! 

المشکلة إنك سهل تقطعي مع أي حد وماتشوفهوش تاني... بس 
هتقطعي مع نفساك؟ طب فتعيشي ازاي وانتي مخصماها ومش بتحیها؟ 
طب الاين یاه حسام اد ای جنا ل لون پشعی تفسات ماه 
شاعات لو راقبتي إنتي بتتكلمي مع نفسك إزاي هتكتشفي إن حتی ألد 
< أعداتك واكتر حد في الدنيا بيكرهك إن وجد - هیبقی شايفك أحسن 
۳ 

حدی بالك» مش من مصلحتك إنك تقفشى a ERT‏ 
هب‌حصل نجه من اني ن! يا نفسكت حتخضع تماما لإهانتك ليها كل * 
وشافسن إنها هافن أي وو ا ا با EE‏ 
عينك وهاتعاندك في كل حاجة» وهتكرهك في عيشتك! 

خلي بالك من زوزو وصالحيها بالذوق وعامليها زي ما بتحاملي صاحبتك» 
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عشان هی أصلا آولی بالمعاملة دي» دي فوزية دي عشرة عمرك يا شيخة! 
ماينفعش یبقی همك تكسبى كل الناس ومعند كيش مشكلة تخسري نفسك! 
مایتفعش كل ما تغلط تجلديها وتحطميها! حبیها بميزاتها وعیوبها و أخطاءها 
عشان تكسبيها... ولما تكسبيها هتساعدك فحياتك ! علیکی رفيقة عليهاء 
شجعيها تعمل الحاجات اللي بتبسطها عشان تعرف تأدي واجبتهاء بلاش 
إنتي كمان تحكمي عليها وتسجنيها في القوالب اللي المجتمع حاطتها فيها! 
لبنت العحلوة المفشروض يكوت لون بشرتها كذاء البنت الشاطرة المفروضص 
تعمل کذ!۷... شجعی نفسك تكون هی تجربتها ومفاهیمها عن الجمال 
والحب والتجاح: حمسيها تجرب حاجات جديدة عشان تکتشف تفسها 
أكترء كأنها بنتك أو ابتك اللي بتشجعيه بالكلام الحلو وبتحمسيه يجرب 
رياضات مختلفة لحد ما يكتشف نفسه ويعرف هو شاطر فى ایه. للأنك 
عايزة تشو‌فیه سعید ومتمیز. ۱ 

یبقی أول نحطوة عليكي من هنا ورایح إنك تكلمي نفسك بطريقة حلوة 
زي ما بتکلمی صاحبتك کده آما بتخلط أو بتضعفء وده تعود مش حاجة 
بتیجی في یوم وليلةء ول ما تلاقي فوزية اللي جواکی فرشت الملاية وبدأت 
تردح لكء ولا تلاقی عبلة کامل اللي جواكي لفت دماغها بالایشارب , 
وریعت وبدأت تلطم على و وشك» سکتیها! آیوه سکتیها! قولي لها «نتي 
كده مش بتساعدینی ! پا مزر عا طن جاريم ا عد دي ی 
أركز على الحل وقولي لي ممكن أعمل إيه واتصرف إزاي! ساعديني لأنك 
لو فضلتي د تشرشحي كده هتجيبي لي حزن ونكد ويأس وكلهم حاجات 
هتزود المشكلة ومش هتخليني أكمل في طريقي !4 تعرفي تكلمي نفسك 
كده؟ تعرفي تشجعيها زي ما بتشجعي صاحبتك؟ 

ايتدي حالا دلوقتي مع نفسلك صفحة جديدة! اكتبي لها جواب فيه 
كلمتين حلوين کده إتأسقي لها على اللي قات واتفقي معاها على اتفاقات 
جديدة» وشجعيها واصبري عليها تتعود.. 
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لله تنس فوق كل سء واجياك أن تحب نقسك» 


سورین كير كغارد 





صالحتي نفسك يا فوزية وبقيتي المشجم الأساسي ليها في حياتها؟ 
تاني خطوة مهمة عشان تملي العانك بتاع عالاقتك بنفسك هي إنك تلمعيها 
بقی» تطوريها. 

أطورها في إيه؟ 


فكريا: عقلك في راسك يا فوزية 
بصى يا ستى .. :عقل الا نسات و قتاعاته و معتهداته وبالتالی قراراته وعحودة 


حياته بتتشكل بنسبة كبيرة جدا بناء على القصص والمعلومات والافکار 


۱-۹ 
للمزید من الروایات والکتب الحصرية 
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اللي ييسمعها وبيدخلها دماغه طول النهار! عايزة تسممي حياة شخص؟ 
سممي القصص اللي بتحکیها له طول اليوم! 

والعصر بتاعنا دلوقتي فيه آکتر من مشكلة في الجانب ده! 

المشكلة الأولى إن نظام التعليم اللی بنتعلمه قائم على نقطتين معوقين 
جدا لا حتیاجتتا الفكرية: آولا هو نظام معتمد على حشو المعلومات في 
دماغك مش تشجيعك أصلا على حب التفكير والتعلم» يعني كل واحدة 
فينا بقيت فعليا بتاخد المعلومة بالمعلقة في ملزمة من غير أي مجهود؛ 
وبتحشی بيها دماغها وبعد شوية... تنساها! 

آنا فاكرة وأنا في آولی جامعة كنت باخحد مادة علم نفس. والدكتورة جت 
في يوم مسكت الكتاب وقالت لنا همتحنکم الأسبوع الجي في الفصل 
بتاع المسغدرات» وهي ماشرحتش فيه كلمة واحدة! طب إيه حضرتك ؟ 
آروح أدمن بنفسي عشان أحل في الامتحان ولا ظروفك إيه بالط ؟ 

الطلبة الأجانب اللي كانوا معانا محدش فتح بقه» إنما إحنا کمصریین 
بقی قلينا الدنیا! والدکتورة... مفيشن! ۱ 

اکتفت بإنها تفکرنا إننا مش آطفال ومشیت وسابتنا! قعدت آسیوع 
آعصر نفسي عشان أفهم. مصطلحات علمية كتير جدا وتفاصیل خلتتي 
مش عارفه حتى أعتمد على الکتاب لو حده قتمحت الانترنت وعشت بقی» 
ر وکانت النتيجة إنى فعلا اتعلمت ! وبقیت عندی معلو مات عن الإدمان آما 
كنت بتكلم فيها مع حد كان بیفتکر إني آدمنت وبطلت! 

القصة دي خعنى أما إديت آنا كورسانت بعد كده بقيت بفضل نی 
مادیش الحضور ملزمة فیها كل کلمة بقولها! عادة بدیهم نوت بو فاضية 
أو قیها بسن أسكلة أو عنواین رئيسيت وپقولهم اکتبوا اللمبات اللي تنور 
معاكم في کلامي. الحاجة اللي تأثر فیکم... عشان مش الهدف انکم 
«تحمظو!» الکلام... الهدف إن کل واحدة تشوف وقع الکلام علیها هي 
تت‌حدیدا إزاي؛ وایه اللي فعللا اتعلمته وإيه اللي لفت نظرها وعايزة تبذل 


۱۱۰ 
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مجهود عشان تتعلم عنه آکتر لأن - من وجهه تظرىي - دش المعلومة 
يتناسب طرديا مع عدم تعلمها! 
المشكلة التانية في نظام التعليم بتاعنا إنه تعليم نظري آکتر وقائم على 
التخصصات» یعنی عمالين عشان نبقى بروفيشيونال نضيق جدا على نقسنا 
اللي حنا بنتعلمه لحد ما كل حد فينا بقی عنده دکتوراه في #حتى» ومش 
فاهم أي حاجه تانية في الدنیا غیرها! بخلاف زمان كنتي تلاقي ابن سا 
مثلا له کتب ورسائل في الطب والفلسفة والریاضیات... ابن خلدون 
كان فورخ ومو كدر علس ارو و .. وغیرهم وکتیر كان عندهم علوم 
متنوعة! إنما دلوقتی آما تلاقي مهندس اا يد م الإدارة» التاس 
بتستغرب! آما تلاقي دکتورة وبتقرأ في الفلسقة» الناس : تمحی إنها بتضیح 
وقت ! أما تلا في أم وبتقرأ في الاادب والطب والعلوم المختلفة يقو لو لها 
إنتي مالك إنتي ۽ مال الكلام دء! طب یا جدعان ده حتى الحاج جو جل رو 
معلومات عن كل حاجة... مستكترين عليا أبقى مثقفة زيه ليه يا بني آدمين ! 
ومش يس التعليم النظامي... حتى الخطاب الديني كمان بقى كتير 
بيضيق جدا مفهوم الدين لمجموعة شرائع وعبادات وأراء فقهية منفصلة 
إلى حد كبير عن واقع وحياة الئاس اليومية! يعني في فصل رهيب عند كتير 
من ر جال الدين المعاصرين وبالتالي المتدینین بين الدين وفنون الحياة! 
طب ليه وإزاي نفصل بينهم؟ هنعيش إزاي في «الدنيا» وإحنا مش بنتعلم 
علومها؟ وهنعمر إزاي في «الدنیا» وإحنا مش فاهمينها ولا لينا دعوة بيها؟ 
له بان فد الا ا إحنا ثيه دی إت ناس كتير بت 
تعتمل + فى أفكارها وآراتها على الاعلام! ROE‏ 
والمعلومات عند ناس كتير هي الأقلام والمسلسلات والبرامج من 
أي فلترة! وده حطر کبیر جدا بالذات في ظل مستوی الاعلام اللي ی 
يوم عن يوم ! ! وسائل الاعلام بقیت بسهولة جدا بتقلب لك المجرم ضححية 
و 6 اي RE‏ 
بسهولة جدا بتغير نظرتك عن الجواز والتجاح والحب والعيلة والتربية 


115 
للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب /1/81701125/52.76©1:.101120601 
او زبارة موقعنا ».111/11 1 6121 ۳۶ ۰2 


ووو! والتناقس الإعلامي الرهيب على مين هیعرض القصة ببهارات آکتر 
خلا كي - لو مش مركزة إيه اللي بيدخل دماغك - ممکن جدا تصحي 
في يوم تلاقي نفسك بقيتي واحدة تانية ملکیش علاقة قة با لا نسانة السوية 
اللي كانت موجودة قبل کده! 

فالخلاصة إن بقى الأدوات الأساسية فى تشكيل الوعي بتاعنا الغالب 
عليها إن فيها مشتكلة! وده مش معناه إننا تعلم علیهم لكن معتاه إنك 
ماينفعش تتعاملي مع عقلك على إنه سلة مهملات! اللي عايزة يرمي فيه 
ماج يرميها راي رطا ا م ی ولي و ي 
تقرآي إيه» وتسمعي إيهء وتصدقي أنهي معلومة» وتصاحبي مین جتن 
وسكذد!! لازم تاخحدي بالك إيه اللي بيدخل دماغك» لازم سبحتىي وتقرأي 
وتوسعي مدراكك . مش كفاية إنك خحلصتي الجامعة وخلاص کدی احضري 
کورسات. اسمعي محاضرات» خلي ليكي علاقات مع ناس ناجحة وملهمة 
وعندها وعي وناقشيهم اقري كتب ممختلفة في الفلسفة وعلم النفس وإدارة 
الأعمال والتاريخ والسير الذاتية لمشاهير الناس. 

الکعب بتغیر حياة الانسان وبحمی عنده الحكمة . والقر اية تعو د بر خضبه 
زي أي عادة بتكتسبيهاء ابدأي بکتب صغیر2 ویصفتحات بسیطة جدا کل يوم 
وبعدين كتريهم وتعمقی أكتر. ولو عايزة تعودي نفسك فعلا على القراية 
ماتشيليش الكتاب من شنطتك... خليه دايما معاكي! لقيتي نفسك في يوم 
مستنیه عند الد کترر ولا في تمرين الولاد ولا حتى قدام السویرمارکت طلعي 
الکتاب واقرأي شوية... وخلي معاكي قلم تعلمي بيه على الحاجة اللي 
تعجبك . ولو مش قادرة حالص خالص تق رأي نزلي يا ستي کتب مسموعة 
Dogs‏ ایا ای راید ۸ هه ی هر هر ی لت ين 
دراسة أو تعملي آي حاجة تطور فكرك. .. المهم ماتعتمديش على إنك 
خلصتي جامعة ووقفتي على كده والا هتلاقي مخك بيصدي مع الوقت! 


۱۷۱ 
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(القيافة في يا یهن بس ا کی كلاد ی e‏ 


کته اختاقلتا عوید اس اعسات هشان نطو قوزية عقليا وفكريا.. .لیب 


جسدیا: غزالون یهبلون 

لو إنتي ‏ کفوزية - عايزة تطوري نفسك صحیا وجسدیا این لازم 
تهتمي بمثلث الرعب: الا کل اللي بتاکلیه الرياضة اللي بتلعييهاء النرم 
اللي بعتامیه! 

لينا نبد بالا کل لو انتی شايقة الا کل و سيلة للراحة والتسلية والسعادة 
ویس» حتختاري آکل مختلف تماما عن لو باصة للأكل على انه مصدر 
للطاقه زي الیترول كده بالظبط ! ونفس الکلام؛ لو إنتي باصة لجسمك على 
إنه ملوش قیمت هتعاملیه بطريقة مختلفة تماما عن اللي شايفة إن جسمها 
وصحتها دول 25566 أو قيمة في حياتها لازم تمحافظ علیهم! 

كنت قریت مرة مثل عن الموضوع ده بیقول انك لو تملکي حصان 
سيق مثلا قیمته ملیون دولارء عمرك ما هتأکلیه کل یوم ماکدونلدز! ده 
إنتي هتختاري آکله بعناية رهيبة عشان یطلم مته شغل کویس! طيب إنتي 
ا مهلك العمبة قلف 5 ملیرن دولاد ولا لسن ولا.ملهاش ا 
أصلا؟ في ناس بتكتشف إنها كان عندها جسم وصحة بعد ما يجيلها 
الق والسکر والقلب! 

جر يدة ا[)106۳6006۳ نشرت مقال في ۲۰۱4 بیقول إن بلاد الشری 

۱۱۳ 


للمزید من الروایات والکتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب /11۲0600 ,۲0/2۱9/276 
او زيارة موقعنا > . 1 111 ۱ ج ,612 "روه 





الأوسط «معظم» الستات فيها بيغانوا من امرض» السمنة! وده مش محتاج 
الحقیقه حبر في جريدة كتير من البنات بمجرد ما بتتجوز بتسیب تفسها 
لحد ما فجأة تلاقي قياس وزنها اتعکس ! لو هی كانت ۰۸ أول الجواز يعد 
كام سته بیقلب ۱۸۵ والموضوع ده بیخلی الینت یجیلها اکساب و نعضي 
بقيت حیاتها في عیادات دکاترة الريجيم! 

تچ ووه OE‏ ارم ی و یه زمر سا 
الا طفال بقی مهد متشر بينهم اليسمنة المفرطة! عادتنا في الا کل اللي مفیهوش 
اتف مات سم ربق ياه لاش , آوقات ولا کمیات متحددق وتحوید 
العيلة إتهم یاکوا قدام التلیفزیون من غير وعی... کل ده بيأدي مع الوقت 

وحتى الر فیعین على فکرة... قلیل منهم اللي بیاکل أكل متوازن وصححته 
کویسة! فالمشكلة الحقيقة مش بس في كمية الا کل ! ده في طريقة اختيار 
الاک تشه( وانا خامه عم اکتر والمرة یه وی ولا بلع ان دار اه 
تغذية ولا شايقة الصراحة إن الموضوع محتاج دكتور وخم رهیب قولف 
خحدي الدوا ده ولا احرمي نفسك من الا کل بقیت حیاتث. 

القصة كلها فى رأني اننا یکون عندنا وعی واحنا بنختار أكلنا وناکل 
: جراد اماب« يمي يكرن تین لای ولجنا ناكل" 

والحاجة اللي هتوقفك إنك نة تقضى على ضصنية البسوسة بالقشطه 
لو حدلث. انلگ تکونی عارفة «لأ» ليه؟ قاكرة أما اتکلمتا فى الفصل الأول 
سای هیقر 2 في اختیاراتنا؟ لا ماکلش الأكل ده لیه؟ لا عشان 
آنا مش هدقي اتبسط دلوقتي و خلاص! آنا عيني على التوازن والبصمة 
اللي هسیبها! عيتي على رحلة حياتي اللي محتاجة أكون فیها خفيفة وقوية 
عشان أوصل! وأكيد الصنية دي مش هتساعدنی! 

اول اهاي مكلت لوعت باه ناكل اک شوگ ديكا ی اللي 
مستاجیها عشان تحقق مر اد رينا منا. 

طيب إيه تاني؟ 
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الحاجة تانية المهمة هی الریاضة! الرياضة يا فوزیة! سواء کنتی بنت لسه 
قات جور ولا زو جه ولا ام ولا حتی جدة... الریاضة! فاضية مَشَغولَة إمرأة 
عاملة ام اة متفرغة إمرأة متو حشة... الریاضة! تخينة رفیعة: صحتك حلوة 
صحتك وحشة... الرياضة! الرياضة عشان صحتك وعشان کمان نفسيتك! 
ومالکیش حجة الرياضة بقیت آشکال وأنواع ومستویات. وبقیت مالية 
الیو تیوب ومافاضلش غير إنهم یخترعوا لنا ریاضات نلعبها واحتا نایمین! 
مالکیش أي حجة! العبي إن شالله ربع ساعة رياضة في بيتك کل یوم! 

طيب سوال: ناس كتير بتلعب رياضة بس عشان تخس طب لو آنا مش 
عايزة أخس آلعب رياضة ليه؟ العبی رياضة عشان الرياضة بتظبط شکل 
جسمك وبتزوذ قوة عضلاتك. الرياضة بتزود طاقة المخ وبتقلل من |حتمالية 
إصابته بأمراض زي الزهایمر اللي بقی منتشر جدا في عصرنا ده وفي سن 
مش کبیر آوي ولا حاجتة الرياضة بتقلل من احتمالية إصابتك بهشاشة 
العظام اللي بقیت كتير جدا وسط الستات. الرياضة حتی بتحسن العلاقة 
الحميمة مع جوزك تخيلي؟ في بحث اتعمل في جامعة هارفرد بیقول ان 
٠‏ دقيقة رياضة في الیوم بتحسن الاستجاية الجنسية عند الستات» مش 
بس كده... دي بتزود رغبة الزوح في مراته لأنها بتعلي عند الست الطاقة 
والنشاط وبتحسن موودها ورو حها المعنویة! 1 

الرياضة کمان بتحسن الهضم و الحرق وبتقلل الشعور بالضغط وا لاكشاب 
عشان الا ندورفینز اللي بتتفرز وإحنا بللعب... وبتزود حتی الذكاء وال نتاجیة! 

فى دراسة نشرتها الكلية الأمريكية للطب الرياضي بتقول إن 65 في 
المئة من الموظفین اللي شارکوا في الدراسة قالوا إن قدرتهم على الإنتاجية 
وادارة وقتهم زادت وعلاقتهم الاجتماعية بالتاس اتحسنت آما کانوا بیلعبو 
رياضة کل یوم! 

حتی آمراض زي سرطان الرثة والقولون والثدي نسبت الا صابة بيهم 
بعقل عند الناس اللي مواظية على الریاضة! آنا مش عايزة أعملك فیها 
الدکتورة هبة وأضرب النضارة وأقولك الاحصائیات والدراسات وفي 
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آوروبا والدول المتقدمة بتقول کذا کذا... سن من اللأحر کدی عشان حودة 
حياتك تبقی أحسن وشكللك یفضل جمیل کده. .. إلعبي رياضة کل یوم 
يا فوزیه! 

طیب... ظبطنا آکلنا وبدآنا نواطب على الریاضة؟ تالت حاجة في 
الاهتمام يجسمنا وصحتنا هو النوم الکویس. 

في مصطلح اسمه #التوم التظیف» أو عصعنع ر 51620 بیست‌خدموه 
دکاترة التوم في العلاج السلوكي المعرفي أو ما یسمی باله»تانصعه0 
Behavioral Therapy (CBT)‏ وهو . باختصار ‏ عبارة عن عادات 
وسلوكيات يومية بتقلل إحساسك بالارق وقت التوم» وبتطور من جودة 
تومك؛ ودي حاجة مهمة جدا لأن جودة نومك فعلا بتأثر على جودة 
تفکیر لك ونفسيتك وتصرفاتك طول الیوم! 

آنا شخصیا وأنا بکتب الکتاب ده دخلت في حالة أرق غير طبيعية لمدة 
آسبوع يسبب ضغط حاجات كتير علیا أخلصها في مدة قصيرة! ماكنتش 
بنام فعلیا! و کتت لو نمت ساعتين بالليل يبقى كأن في حرب شغالة جوه 
دماغي بتخليني أصحى بصداع وإرهاق رهيب الصبح! آما بدأت أطبق 
العادات بتاعت النوم النظيف ده الموضوع اتسن كتير جد!! 

إيه هي العادات دي؟ ۱ 

-١‏ حاولي تنامي وتصحي کل يوم في نفس المعاد حتی في أيام 
الأجازة. ممكن تزودي أو تقللي ساعة بالكتير لكن مش أزيد من کده. 

۲- نامي في معاد مناسب يخليکي تقدري تاحدي ۷ ساعات نوم في 

الليلةء لأن ده متوسط احتیاج الانسان من النوم. 

۳- ماتدخلیش السرير غير أما تبقي عايزة تنامي. 

- لو دخلتي السرير وفضاتي تحاولي تنامي لمدة ۲۰ دقيقة وماعرفتيش... 

- حاولي تعملي حاجة تهديكي قبل النوم» عفدي اشن سبخن .. 
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هدي النور» رشي ريحة لطيفة في الأوضهء ولعي شموع (بس إبعدي عن 
الستارة بدل ما تولعي في البیت). 

>- ما تتقليش في الكل قبل ما تنامي. 

۷- بلاش قهوة أو منبهات قبل النوم. 

۸- قللي السواتل قبل النوم. 

٩‏ - العبي رياضة یومیا. 

۱- رقم عشرة دي من عندي: صمي قلباك وسامحي الناس وصالحي 
اللي زعلان منك قبل ما تنامي :) 

هاتي بوسة يا فوزية» و تصبحي على خير 


النفس: اتجنن لو حتى يوم! 

ظبطتي دماغك واهتميتي بصحتك... ندخل بقی على التقیل: نفسية 
البرنسيسة! 

زي ما قلنا قبل كده مهم جدا تبقي قاهمة نقسك ومدياها وقت وقي 
علاقة قوية بينك وبیتها» وعشان تعملى کده - بعد ما تیقی صالستی نفسلك 
- محتاجة تبقى فاهمة إيه الحاجات اللي بتبسطك وتعملي منهم ولو حاجة 
واحدة مهما كانت بسيطة كل يوم! بحب ألون... بحب آرسم... بحب 
أقرا... بحب آبحلق في السقف... يحب الخیاطة... بحب الرقص... 
أي حاجة ولو ۱۰ دقايق بس في اليوم! وده مش تضییم وقت ولا آنانية» 
دی حاجات زي شحن البطارية كده! طاقة بتخلينا نعرف نقوم بأدوارنا 
وتكمل رحلتنا في الحياة وإحنا مبسوطين مش مضغوطين! استراحة في 
طريق السفر عشان تعرفي تكملي! اعملي ليسته كده بالحاجات اللي عارفه 
إنها بتبسطك أو حتى كانت بتبسطك زهان وكل ما تكتشقي حاجة جديدة 
زودي على الليسته دي. 
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«الوقت الذي تستمتع بإضاعته ليس وقتا انعا 
برتراند راسل 


حاجة تانية مهمة جدا: شجعي فوزية تحرب حاجات جديدة» تخرج 
تروقی جا ادون وروا ولا رو جاتو مج سوت ٩‏ دوي 
من غير ما تبقی خايفة إن حد يحكم عليها... تلبس بطريقة ممختلفة... تتعلم 
بحاجة جديدة... تتجتن لو حتى يومء وهکذا. 

أما اتفقت قبل كده مع مجموعة الينات اللي بتحضر معايا «الأسبوع 
الجى كل واحدة تيجي مجربة حاجة جدیدة؟.. لقيت واحدة راحت جربت 
تدریب بو کسینیم» والتانية جاتلتا لايسة لبس باكستاني جمیل» والتالتة راحت 
عملت مساجء والرابعة راحت سحفلة ينات ماتعرفش أي حد فیها» وغی رهم 
وغیرهم.. . كله أيذع @ 

عايزة تعرفي إنتي مين؟ لازم تعجر بي حاجات جديدة! التجارب دي 
بتخليكي تكتشفي نفسك أكتر وتعرفی عنها حاجات ماكنتيش تعرفيها قبل 
كده ويتوسع كمان مدراكك وعلاقاتك! جربي مثلا تدرسي حاجة نفسك 
فيهًا حتى لو ملهاش علاقة بالكاريير بتاعك ومن غير تشتت ولا حاجة. 

آنا شخصيا جربت قترة أحضر كورس تصوير» وجربت أروح تمرين 
باتيتاج» وجربت آدرس أسبائي» ويحب أجرب حاجات كتير جدا في 
حياتي» وأتحصصصن لها وقت جنب دوري كزوجة وأم وجنب شغلي! . 

ليه تجربی ؟ عشان هو ده طريقك للإبداع و لاکتشاف البصمة يتاعتك! 
إزاي؟ 

خضرت مرو كورس لالیزابیث جرت صاعبة کات رور يدع 
6۵ و کانت بتتكلم عن الوبداع وبتقول إن في ناس متخيلة إن المبدع 
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ده لازم يكون الفنان اللي بيرسم لوحه فظيعة أو الروائي اللي خیاله واسع 
وييكتب رواية تكسر الدنيا... إنما لو آنا مش بعرف لا آرسم ولا آکتب 
يبقى أنا عادي مش مبدع! والكلام ده غلط ! 

الإنسان المبدع فعلا هو اللي بيختار إنه يتبع فضوله آکتر ما بيختار 
إنه يتبع مخاوفه! مش إحنا قلنا إن الحياة ة اختيارات؟ أما بتقفي في مفترق 
طرق في حياتك بتختاري الطريق الآمن و حلاص اللي خوقك بيقولك 
عليه؟ بتختاري ال 5:06 5266 طول الوقت؟ اللى نعرفه أحسن من اللى 
وروی اي و a E‏ 
وتجربي حاجة جديدة؟ 

طب آنا ليه استخدمت كلمة فضول؟ 


مو ناس أب سوب يح لويم ريط ای جات 
ELE‏ ما وا ی جة تانية كن تال 
یحبی على إيده ور جله... ومرة تالتة حاجه على الترابيزة تجذبه فیحاول یقف 
ویسند... وبعدین یه ده نا عايزة امشی زی الناس دی فیساول یمشی... . 
إيه ده آنا بجري... ده آنا بنط وبتشقلب وشوية وتلاقي الولد ده يبقى لعیب 
كرة» وده تنس ودي جمباز» ودي سياحة وهکذ!! آهو الفضول بیعمل کده! 
بيأدي في الاخر لا بداع! 

لأن في ناس كتير لسه ماتعرفش الشغف بتاعها في إيه» و مش هاتعر فه 
حيو با رن نیوج و و و بر 
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عنينا بتلمع أما ينشوف حد بيعملهاء الحاجات اللي بنستمتع بيها حتى لو 
مفيهاش أي مقايل مادی! 

وطبعا مش محتاجة أوضح إن مش المقصود الحاجات الحرام أو اللي 
ممكن تؤدي إلى كوارث طبيعية آنا عارفه دماغك راست لفين یا فوزية :) 
الحاجات اللي بتثير فضولك دي هي مساحة الابداع في حياتك» هي 
اللي بتکتشمي فيها نفسك ومهاراتك فعلا ويتلاقي سعادة ونشاط غير 
طبيعي فجأة دخلوا حياتك» فجأة بتحسي إنك عايشة وعندك طاقة زي 
الأطفال! ومش لازم على فكرة تبدأي بحاجة كبيرة ولا تصعبيها على 
نفسك! حدیها نحطوة حطو د. 

الکتاب ده مثلا طلع نتيجة سوال بسيط جدا سألته لنفسي من 4 سنین: إيه 
الحاجة اللي بتبقي ميسوطة يا هبة وانتي بتعملیها - حتی لو مش هتاخحدي 
علیها فلوس لدرجة إن الوقت ممکن يعدي كده من غير ما تحسي؟ آما 
عصرت دماغي افتکرت إني وأتا صغيرة كنت بحب جدا آکتب! آکتب 
خواطر» یومیات» قصص أكتب آنا حاسة بإيه... وهکذا وكات مدرس 
العربي بتاعي في ابتدائي بيشجعتي جدا على الکتابه . 

للاسف كبرت ومانمتش الحتة دي عندي» و آما افتکرت القصة دي 
من ٤‏ سنین رجعت أكتب تاني. بدآت آکتب في الأول لنفسي. وعملت 
بلوج ليا أنا بس اسمه اسواحیات»» بعدین بقیت اکتب على القيسپوك 
تبستكا له ساني ت جا ۳۶ .. ولقیت مع الوقت إن الكتاية 
دى حاجة آنا قعل ر بستمتع بيهاء وبتهدیتی وتبسطتي حتى لو آنا بس اللي 
ور سیون ال A‏ بعتت لي إنها عاجبهم 
كتاباتي جدا وعايزتي أكتب لهم کتاب! وقتها حفت جدا وخوفي ده عطلني 
کی چ امانا وبل کب | یت جوب التبجاطة وقلت اكد اذاي انين 
حاساه؛ اكتبي اللي إنتي نفسك تقریه» اكتبي اللي نفسك تقوليه لأهلك 
وصحابك واللي يحصل یحصل... فكتبت الكتاب ده! ' 
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لان واصل التقذ م للأمامء ونفتی حأبوايا جديلة» ونتعرف على عوالم مختلمة 
ونقوم بأشياء جديدة» هذا كله بداف ع الفضولء فالفضول هو دلیلنا في سلوك 

طرق ممختلفة وص و ألم عديدةة 
والت ديزني 


على فکرة» مش كل فضول هاتمشي وراه هيوصلك لمراد ربنا منك 
وزي ما عمر طاهر قال «مش کل مره هاتتعب فیها هتو صل للی إنت عايزة.. 
بس عمرك ما هتوصل للی انت عايزة من غير مانتعب؟. 

اللی آنا متأكدة منه إن ربنا حط الفضول ده جواکی لغاية» والا کید إته 
هیفتح لك سكة وسكة هتفتح سكة لحد ما هتلاقي حاجة عملت معاكي 
O E E +‏ 
مستتية الشغف يهيط عليكى من السما... وده مش هيحصل! اتتظار القعرة 
اللي هاتغيري بيها العالم دي أحلام هند وكاميليا! لازم تقومي بنفسك تسعي ۱ 
وتنکشی وتتعبي وتمشي ورا الفضول اللي إنتي شايفاه ملوش آثي معنى ده! 

أما تقرأي مثلا عن الأسترالين تكتشفي إنه أكتر من 785/ منهم يعد 
ما پیخلصوا! دراسة ثانوی بیاخدوا أجازة سنة قبل ما يدخلوا الجامعت 
طب ليه المجانین دول بيضيعوا سنة كاملة من مشوار حياتهم؟ الحقيقة 
هما مش مجانين! ولا بیاحدواالسنة دي عشان يلعبوابلاي ستيشن ولا 
يعملوا شوبینیم! السنة دي بیعتبروها أجازة لاكتشاف نفسهم ومهاراتهم 
والحاجات اللي بيحبوها قبل ما يدعكوا في ساقية الجامعة والشغل وخلافه! 
سنة اختبارات وتجارب واكتشاف للنفس قبل ما يبدأوا قرارات مصيرية 
حقیقیه ترسم مستقبلهم اللي جي: 


بس في نقطة هنا مهم آوضحها: كلامي ده مش معناه إنك تبقي انسانة 
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ا لا:.. خحليكي زي ما إنتي في الروتين اللي بتعملیه فى شغلك أو 
وقت لي الجا اللي ن اا ج اداو ااا ج إناك 
منتعشة كده وإنتي بتعمليها! وماتتكسفيش إنك ت تبقى تلميذة أو تبدأي | لجا حة 
من الصفر. دق ننک مسال وقح صلمي أو نیج جد 
وتكتشفي نفسك مهما کان سنك جربی حتی لو في صورة کناب تقريه.: 
RS‏ د ل وار اب دا جا 
الشغف بتاعك. الحاجة اللي بتخليكي تصحي من عز نومك نشيطة وعندك 
طاقة تبتدي اليومء الحاجة اللي بحبسطي وإتتي يتعمليها أيا كان المقابل: 
الحاجة اللي بتستخدمي فيها مهاراتك ويتستمتعي فيها مهما تعبتي» لأن 
الاستمتاع ده علامة انه دي قعلا البصمة بتاعتك» ا هو ل يماك روت 
ربنا عايزك تمحوري حياتك وتسيبى بصمة في حاجة معيتة إنتي کارهه 
حياتك أصلا وإنتي بتعمليها! طب هاتعمليها إزاي طيب؟ 





«الط بقه يقة المثلى للتجاح هي أن تعمل ما تعحب 6 





دلوقتی... [كتبي القرارات والخطوات الى هاتعملیها عشان تملي.. 
بیها العانك بتاع علاقتك بتفساث هتطوریها (زاي؟ 
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كل اللي قلناه في الفصل التالت والرابع كاتوا آدوات عشان تحققي 
توازن بين كل تانکات حياتك» ابدأي دلوقتي إملي تانك علاقتك برينا 
وبأعلك وبأصحايك وبجوزك وبولادك وبنفسك لحد ما تتكلم عن آآخر 
تانك بتاع علاقتك بالمجتمم في الفصل التامن. 

والتوازن ده مش كلام كتبء ولا كلام سهل يتظبط في یومین! التوازت 
ده عادات كل يوم بتعودي نفسك عليهاء ده تجهيزك للطريق» ده البترين بتاع 
العربية والكاوتش المنقوخ والاستین والزیت وماية الرادياتير اللي ينشيك 
عليهم وإحنا مساقرين سفر طويل عشان العربية متقفش منتاء لو التوازن 
ده مش مو‌جود. لو مش یوم بيوم مركرة إنك تملي الا حتیاجات الممختلفة 
في حیاتك هتتعبي؛ وهتوهيء وهتحسي إن الحياة ماشية بالزق وملهاش 
معتی: وعمرك ما هتعرفي تقومی بواجباتك ولا تدي لحد احتياجاته لو 
مش بتعرفي تدي لنفسك احتیاجانها. 

التوازن هو آول خطوة تخليکي تملی حياتك وتكتشفي نفسك ومهاراتك: 
والخطوة دي هتساعدك تعيشي سعيدة وتعرفی البصمة المميزة بتاعتلات 
فى الدنیا. 
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«المعارك المهمة ليست تلك التي تنتهي بالميداليات الذهبية. 
ولكن المعركة الذهبية هي معركتك الداخلية للتغليه على المعورقات» 
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للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 


انضموا لجروب ساحر الکتب fb/groups/Sa'7er. EIkotob/‏ 
او زيارة موقعنا sa îeralkutub.coOom‏ 





المقابلة الخامسة: اجتماع زمالة الأميرات ال «مش» 
محجهولات 

= اھ [هیی [هیرح. ...عأ ۱ 

- أعوذ بالله.. .في إيه مالك؟ 

= آنا عملت موضوع التانکات ده. 

E 

= وكل -حاجة كانت ماشية تمام... بس فجأة النهاردة افتكرت! 

افتكرتي إيه؟ 

= ان النهاردة عيد میلاد. . 

- عبيد ميلادك؟ طب كل سنة وانتی طيبة... بقى بدل ما تخشي عليا 
بتورتة وشعمتين داخحلة بمنظرك ده يا كثيبة! 
' = لاده مش عيد ميلادي! ده عيد ميلاد جرحي آنا... عاااا 

ده اللي هو إيه مش فاهمة؟ عملتي عملية في نفس التاريخ يعني ولا إيه؟ 

= عملية إيه! إنتي عمرك ما سمعتي أغاني المطرب هاني شاكر؟ 

- لا ماسمعتش! 

- ولا سمعتي کله الاح كله ضااالاع كله اتکسر كله اتخير ! 

ده آنا اللى هکسر لك دلوقتى لو مانتقطيش! 

= التهاردة عيد جواز بابا من آم نفيسة! مش قادرة أبطل آفکر إن هما 
السبب في كل حاجة وحشة حصلت لي... هما المسؤولين عن التعاسة 
والضياع اللي آنا فيه دلوقتي! هما هما هما... 

- يا الهی إنتى ۱5:6 

یعتی آیه الکلمة دی * 

- يعني عندك »۱91۵ 

= على آساس اني فهمت الاولی؟ 


للمزيد من الروايات والكتب الحصرية ينيف 
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-بصی هافهمك... لما بتيداً تملی التاتكات بتاعت حياتنا وئللاقى الدنيا 
تاره که وق كنا عدا طو به و اقعة فى ظر یا کایشی 
مکلبشنا مححتاجین نحرفه ونفکه عشان تکمل فی طریق مراد ربنا مدنا وتتطلق. 

= کلبش؟ بسن آنا محدش یقدر یکلیشنی! ده آنا مرات الامیر واللي 
یکلبشنی آلبسه قضبه اتلاف المال العام وأوديه في داهية ! 

- اتلاف المّال العام؟ هو نتي مال عام يا سیتدریلا؟ فاكرة نفسك 


= آهي باكيتام بتقولها کده! 


يا رب صبرنی|! بصي يا سيندريلا يا حبیبتی» الكلبشات دي محدش 
بيكلبشهالك! فاكرة أما قلنا إن السعادة بتبداً من جواكي انتي ؟ أهي الحرية 
برضه بتيدأ من جواكي إنتيء والأخطر من إن حد يكلبشك هو إن إنتي 

= إزاي يعتي؟ وليه منکن حد يعمل كده في نقسه؟ 

كنا عندتا قيود مختلفة يا سیندریل طوبة جوانا واقفه فى طريقتا... 
ویتبقی عادة الطوية دي اتکونت بسبب إا اتحطليبا فى مواقف كبر كنا 
ینتضایق فیها بس مش بنتعامل مع مشاعرنا دي بطريقة صح» فبتفضل 
تتکوم زي الزلط الصغیر لمحد ما تعمل طوبة. 

= آنا مش قاهمة آیتوها حاجة. 

- آنا ماعتدیش ؤقت دلوقتي آشرح لك بس آنا عندي کمان ساعة اجتماع 
زمالة الامیرات» ممکن تحضري معانا وتشوفی إيه الکلابشات اللی كانت 
عند هم وإزاى فکوها.. إيه رأيلك؟ / 7 

= هيه أميرات! آنا يحب الأميرات أوي وعندي الفساتين بتاعتهم 
كلهم! ممكن أخليهم يمضوا لي في الأوتوجراف؟ 


- آوتوجراف وقساتين إيه يا سیندریلا أومال لو ماكنتيش أميرة 


۷۱۲۸ 
للمزید من الروایات والکتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب /17017125/52.761:,181120601ع /1 
او ز دار ة موقعنا 0.7 11 111 1 ,612 52,۲۶7 
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= آنا مش مصدقة نفسي! دي إلسا اللي بتطلم تلح من إيدها ودي 
بورية البحرء ودي... مين المنكوشة دي؟ 

ششششششش» اسمعي منهم وانتی ساكتة ولو عندك سوال إسألي 
کل زاره ة تحكي قصتها! 


# السا ‏ كش الكابة 


۱ «کتاب حياتي يا عین... ما شفت زيه کتااااب. .. الشخح فيه سطفین .. 

والباقي كله...عذاااااااب!» 

= فغح ؟ 

- قصدها فرح... معلش هي لادغة في الريه» كملي يا إلسا... 

20 «أنا الأميغةإلسا بطلة فیلم فغوزن... أو أميغة التلح! آنا كنت طفلة سعيدة 

وبلعب مع أختي وبلعمل شخصيات بالتلج اللي بطلعه من إيدي... لحد 

اليوم التعینس اللي كنت هموتها فيه بالغلط! من بعدها وأنا منعت نفسي إني 

ألعب معاهاء وبقيت على طول حاسة إني منبوذة ووحيدة ومش مبسوطة! 

مهما عملت شوبینج ولا قعدت قدام التليفزيون ولا أكلتلي ؛ بغطمنات 

نیوتیلا ولا سافغت موزنبیق بفضل حاسة إئي مکتتبة على طول! مش 

بستمتع بحاجةء حتی الحاجات البسيطة اللي كانت زمان بتبسطني مبقاش 

ليها طعم لأني لوحدي وماحدش حاسس باللي جوایا! آمي وأبويا ملوك 

وطول الوقت بیبنوا في كباغي وأنفاق وبعدین مشاغیعهم القومية تبوظ 

فیشیلوا الحكومة. وأختي أقصى طموحتها في الدنیا إنها تغوح حفلات 

۱ الفنانین وتتحب ویجیلها دبادیب! طب وأنا؟ دایما لوحدی! 

آما اتکلمت مع جولفیدان قالت لي إن مشكلتي [ني من جوایا حزينة 
للمزید من الروایات والکتب الحصرية ۱۳۹ 


انضموا لجروب ساحر الکتب fb/groups/Sa'7er.E1lkot0ob/‏ 
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من مواقف بتحصل كتيغ ومش بتكلم عن الحزن ده مع حدء والكبت 
ده لاني - مع الوقت - بقیت حاسة بوحدة وبقيت أقول لنفسي إني 
منبوذة وحصل عندي الكلبش بتاع الكابة اللي خلی الحياة كلها اسودت 
في وشي! من ساعة ما فهمت القصة دي وأنا بيدأت اتكلم مع جولقيدان 
عن كل المواقف القديمة اللي وجعاني وأطلع كل الحزن اللي كتماه جواياء 
وحاسة إني بقيت أحسن. كمان هي خلتني آخد بالي إتي معتمدة على 
تانك واحد بتاع الأهل وعايزة أحد منه كل المشاعم» ونصحتني إني أدي 
اهتمام شوية لتانك علاقتي بالله وعلاقتي بنفسي وبصحابي عشان إحساس ١‏ 
الوحدة دي يخوح» وقالت لي أحاول أعمل حاجة تطوعية وأساعد غيري 
عشان العطاء ع بيعالج الكابة. 

من وقتها وأنا بدات فعلا أغكز إنئ آملی باقي التاتكات اللي كانت 
كم امك يوج و سا ب 7ق 

أنا واتقة إت اتوازن ده يكلس لقال د 

الكابة اللي مكليشاني دي. ومين عاغف» يمكن في يوم ابني بيت جميل 
من التلج واتجوز فيه وأما جوزي يزعلني أدلق شوية صابون في اللأغضص 
وأزحلقه. آو حتى أسيح البيت فوق نفوخه ونفوخ اللي يتشدد له..والله 
یوفقنا لفعل الخیغ». 

= خیغ ؟ طب إيه... ماحدش هینزل بالترجمة؟ وبعدین مين جو لفيدان 
دي؟ 

دي واحدة من ا سین 

د نيه تبتوا ماسمتوش نقسکم آسامي جدیدة؟ سولین... 

۱ 


اللیی وة » .. 


۱۳ ۲ 
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# بل -کسش ی المثاليه 

(طبعا كلكم عارفين 5007۷ لر وشو فوا بابا موريس وشوفتو جاستون 
الوحشی والایریق والدرته و کله في شيلم الأميرة والو حش ! پبسی اللي 
عمرها خايفة إنى أطلع زی بابا! ۱0۷ ۲٥u‏ بابا ۱16 ۷2۵ طول عمره 
او کد یاس بكري ھی ا راعاته» فمن کتر حوفها إني 
أطلع زيه طحنتني ! 008 لاص ط۵ ماكنش ينفع أغلط! کان لازم دايما أبقى 
الاولی : فی المدرسة الا وى فى الرپاضصت اب نی !tegad in everything‏ 
وطعا كنت دایسا الطفلة المثالية ال 06۳1601 عشان آرضیها! كنت ۱6۳0 عاط 
ودحاسحه موس وطول التهار يقرا وبخلي کل حاحة في حياتي ۱۳۶۲۲6۱ 
وحتی أما روحت عیشت مع الا25ع: حاولت برضه أخلي کل حاجة 
لعصر super‏ مثالية! بس مع ا بدت ریت انه Î !that’s it‏ مایم 
حو يد ب هم جر 
حاسة إني طع نامع !good‏ نی مش آنا! ٍني مش مرتاحة ولا عارفة استمتم 
بالحاجات الحلوة اللي الناس بتشاور عليها دي!» 

= هواى يو زبيك ف [نجلیش؟ يعني عايزة آفهم انتي بقيتي مثالية كده 
کا مامتك؟ 
* بیل: بصی يا سینذریلا» المثالية ساعات كتير بتبدأ من الطفو له 

١‏ وإحنا 145ع! بنبقی من کتر ما بنحب آهالینا بنکون عايزينهم میسوطین بینا 
دایما» ودي حاجة كويسة» بس لما تو قعات آهالیتا مننا بتزيد أو أما بینتقدونا 
کر او يترا اغا زا تكلم الفسنة دي یقاب ا لمارا ی 
e‏ كد اوي ب بحي 6د و ا جا اوا و 
منلك دايماء E‏ ماتخاطريش فى حاجة جديدة ماتعرفيهاش عشان 

١ Tw r ١ 4 NE 
ماتخغلطيش وتحر جي و ماييقوش هما فخورين بیکی!‎ 


۱۳۱ 
للمزید من الروایات والکتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب fb/groups/Sa'7er. E1koto0b/‏ 
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= طب وإيه المشكلة فكده؟ 

« بيل: كل ما المثالية دي بتزيد كل ما بيبقى غلط يا سيندريلا 
لآن الحياة مش کده ۵0۵۷ نانلز! المفروض إت أهلك بيحبو کي فى كل 
الأحوال» والمفروض إنك بى آدمة طبيعية بتغلطی)» وشاطرء قحاجات 
و 16۳016 فحاحات تانية» عادی! لو عايزة تعملي اه اة بشکل perfect‏ 
هتتکلبشی ومش هتعرفی تعیشی ولا تتبسطى بحاجة بتعملیها كناام إنك 
ختضغطي اللي حواليكي جدا دا آنا كنت مطلعة عين الوحش في آکله 
وشربه ولبسه! 

عمر ما يا سیندریلا لازم تسمحي لنفسك إنك تغلطي وتحسي بالل حراج 
من غلطك. و تواجهي حتی شویه رقض من اللي حواليکي 0 115 وده مش 
معناه إنك مش كويسة و فاشلة ومش كفا ده معناه [نك لقطآلاط! بنی آدمة! 
آنآ سناعات بحسن إن نايا إتبسط بات اكت م ماما ان كان ہما اللی 
هو بيحبه مهما كان فى مخاطرة ومهما مين إترياً علیه! ههه did"‏ )دنز 1116 
التجارب والأخطاء يا سيتدريلا بتخليئا نتعلم ونحسن من نفسنا ونکمل. 

وأهم حاجة هتساعدك تفكي الكلبش ده إنك تفهمي إن الحياة مش 
مثالية ولا عمرها هتبقى مثالية ! ولا إحنا 0671601 و لا يتفع نتوقع من نفسنا 
كده! إحنا هانفضل نغلط طول عمرنا ولازم نتقبل ده عشان نعرف نتبسط 
۵۷ عهشان تعر ف تجرب حاجات جديدة ونطور نفسنا من غير ما 
نبتی 508280 وخایفین نغلط! عشات نشجم اللي حوالينا كمان يساعدونا 
من غير ما ييقو خایفین مننا! 5 لازم كمات يا سيندريلا لو عندك کلیش 
المثالية تقللي الجدية شوية فحیاتك وتزودي الصد؟ والضحك والمغامرات 
عشان المثالية تفك! وعشان کده آنا هروح ألعب 59/552 بعد ما تخلص 
النهاردة! سيبونا بقی نفرح ونعيش!» 

= آنا معتديش أي مثالية ولا جدية ولا مهلبیة بس تقريبا فهمت:قصدكء 
وعندي سؤال: هو إنتي بتاخدي كورسات إنجليزي في المركز الثقافي 
الروسي؟ ده عنده عروض حلو: أوي و... 





1۹ للمزید من الروایات والکتب الحصرية 


انضموا لجروب ساحر الکتب /11۲060۳0 ,۲0/2۱9/276 
او زيارة موقعنا 10.71 1۱1/11 612,115 ۰52,۲۶7 





# صیریدا - کلب جلد الذات 

«آنا بتقطم من جوایا ونسیت طعم الفرح! یمکن مش کلکم تحرفوا 
قصتي... إسمي الأميرة میریدا بطلة فیلم «الشجاعة». آنا بابایا ملك وأنا 
طول عمري بحب الا نطلاق والتحدي وملیش في جو الملوك ده المهم 
پابا وماما قرروا فاجاة إنه لمصلحة المملکة لازم اتجوز ابن واحد من 
حلفائهم! آنا الصراحة مابحبش جواز الصالونات ده غير إن العرسان 
التلاتة اللي کانوا قدامي كلهم تافهین وسطحیین ومش بیقدروا المر آة! 

السهم اتخائقت مح أمى وسبت البیت وقررت استقل عبيصي» و جت 
طالعة على ساحزة المملكة وخليتها عملت لي كيكة فيها سحر وأكلتها 
لأمى ولقيتها اتحولت لدب كير جدا! ولأن بايا أصلا صياد دببة ومش 
طايق أمي من زمان فما صدق طبعاء وحاول يقتلها قال يعني مايعرفش 
إنها هی! المهم إنه مش بس أمي اللي اتحولت! دول إخحواتي التلاتة کمان 
بقوا دببة آما أكلوا بواقي الكيكة بمنتهى الطفاسة! 

بعد المصيبة دي ما حصلت. فعدت فترة طويلة مش عارقه أسامح 
نقسي على اللي عملته فيهم! بقيت بكره نفسي وحاسة إني ما استاهلش 
أي حاجة عدلة في الدنيا! مش قادرة آقابل حد ولا اتكلم مع حد» وحاسة 
إني عايزة أموت! إحساس الذنب كان بيطاردني في كل مكان ومبوظ لي 
حیاتی ! لما اتكلمت مع الأميرة ياسمين قالت لي إن هی كمان جالها نفس 
الشعور بالذنب ده لما سابت باياها وراحت لعلاءء وقالت لي إنه كوي 
إني أشوف اني غلطت بس المهم أحاول أصلح الغلط ده وأسامح نفسي 
وأرجع أحبها تاني ومخليش إحساسي بالذنب ده يكلبشني فحياتي! كل 
الناس بتغلط وبتقصر ساعات» بس بدل ما نتسجن في أنخطاءنا ونكره 
نفسناء لازم نتعلم من الغلط ونكمل حياتنا ونرجم نحس إننا كويسين 


۱۳ 
للمزید من الروایات والکتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب fb/groups/Sa'7er.E]koto0b/‏ 
او زيارة موقعنا sa îeralkutub.coIn‏ 





وليتا قيمة مهما حصل. عشان كده بفکر جديا إني أفك من عقدة الذنب 
دي وأحاول أصلح اللي عملته!؛ : 

= هاتعملي إيه؟ هتتجوزي العريس بتاع أبوكي؟ 

-ميريدا: لا هاحول المملكة كلها ديبة عشان مایبقاش حد أحسن من حد ! 

= يا بنت النبيهة! فكرة صايعة جدا! بس على فكرة بقى اختيارك لأغنية 
«آنا بتقطع من جوایا» ده كان غلطء الا غنرة دي لايقة آکتر علی قصة إلساء 
إنما إنتى ممکن تغنی لمامتك «وهی غاملة إيه دلوقت؟ ومين هون علیها 
الوقت؟* بتاعت الفنان الشاب عمرو دیاب. 

- سيندريلا! مش مهم هي-اختارت آغنية إيه اصلا! المهم فهمتی آما 
الا حساس بالذنب بیزید عن حده بیکلبشتا إزاي في حیاتنا؟ 

= فهمت فهمت. يعني تخلي الم حساس بالذنب یدفعنا إنتا نصلح غلطنا 
قي المستقبل ونبقی آحسن مش یوققنا فى حیاتنا... حلوة یدفعتا دي؟ 

۳ 


# ب وكاهنتس - کلیش الا ستیاء 

#أنا بوكاهتطاص» كنت عايشة مبسوطة جوي وميت فل مع والدي 
عمدة جبيلة الهنود الحمره لحد ما ظهر جون سميث في حياتي! مع إنه 
كان راجل أبيض وكان جاي يحتل أرضنا وكان شايقنا همح ومتوحشين 
إلا إني عشجته! وأما عشجته إديت له كل حاجة! 

۱- عملت له جولات سياحية فاخرة عنديتا في البلد كلاتها وركبته 
الحنطور ووديته مزارات وماخدتش منه ولا جرش ! 

۲ علمته يتكلم إزاي مع الشجر والبهايم. 

۳ رفضت عريس لجطة كان جايلي وعنده بيت كبير ومتوظف في 
الحاكومة! كان هيعيشني ولا البت نور بتاعت مسلسل مهند!بومش کده 
وبس! ده أنا كنت السبب في إن العريس ده یتجتل وهو بيحميني.. . عشان 
خاطر سي جون! 

ا للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 


انضموا لجروب ساحر الکتب /زE1koto0b fb/groups/Sa'7er.‏ 
او زيارة موقعنا > 31121111112 -1© 2,۲7 > 





4- بعت صديجة عمري وكذبت عليها عشانه! 
منزلت تحت الشومة اللي كان أبويا عيموته بيها عشان أفاديه وأنجده! 
وبعد كل دا لا كان بيعيرني ولا يجونى كلمة حلوة» يسافر ويطول ولا 
لو رستالة وی لايك علی افیا سی بار مان کی الب 
ج إني كنت جايداله صوابعي العشرة شمع والله! نهايته» أخدت جرار 
أبطل آضحي عشانه وبجيت بعامله بجسوة وواجفاله كما اللجمة في الزور 
ومستتظراله عالساجطة واللاجطة! بجى هو يبعد أكثر من اللأول» و بححيت 
آنا أحس بانتصار عليه وعلى غروره! بس آجولکم حاجة بصراحة من 
جوايا كدت حاسة إنى مش آنا! إني مابجیتش بوکاهنطاص البت الر جيجة 
البريئة اللي الناس يتحبهاء بجیت و احدة مش طايجة الناس كلاتهم! وكنت 
متضایجة كمان عشان مزعلة حبیبی» ومش عارغة بعمل كده عشان اثيت 
إيه بالظبط ولمین! ۱ 

المهم جابلت في مرة البت یاسمین الأميرة بتاعت أجرابا وجعدت 
اشکیلها جد کده و جالعی ادواکی عندي... آنا عارفة واسدة متخصصة 
في المسائل داهي» ودلتني على آشیجان. 

هما جلستین تلاتة وأشجان إدتني العلاج السحري. آقنمتتي تي من 
بداية معرفتي بجون وأنا باضحي وباجي على نفسي كثير عشان أرضیه. 
وهو في المجابل مش بيعمل ربع اللي بعمله عشانه وده خلاني مع الوحت 
بجيت مليانة غضب منه وحاسة إنى محرومة» وبجيت أعاقبه على حرماني 
ده! تصحتنی أتكلم عن الغضب اللي جوايا بدل ما سيه بجی آد الشوال 
فى جلبي | و جالتلی کمان اني غلطت آما انشغلت املی زير الحب ونسیت 
1 الزیر بتاعي فاضي لأن ده خلاني يجيت مركزة مع جون جوي وحطاه في 
دماغی! المهم بدأت أرجع اتواصل مع صديجتي الجدیمتی آخبز مج البنات 
في الغيط» أعمل الحاجات اللي كنت بحبها جبل ظهور جون. وسیسان 
الله کلامها كان زى السحر! عملت بنصایحها ديات ويطلت شغل الناحر 
ونجیر مع جون وشوية بشویه لقیته بیجرب مني تاني» ومن نقسه! 

















للمزید من الروابات والکتب الحصر ية ۱۳۵ 
انضموا لجروب ساحر الکتب fb/groups/Sa'7er.E1kotob/‏ 
او زيارة موقعنا .]111/11 612,115 ۰52,۳۶ 








NETE‏ بس الصراحة إنتي اللي غلطانة قعلا! إنتي اللي 
اديتي کتیر الد ما وک لمرخلة إذلت مابقنیش عايزة تدیه هو آو 
خب ۵ ! بقيتي مش طايقة حد وبتعاقبي التاس كلها على غلطة انتي شار کتي 
فیها» و الحشیقه إنلك بتحاقيي نفسك آهاد! 

- ده إيه الحکمة اللي نزلت عليكي فجاة دي؟ 

= ما د تقولي ما شاء الله يا آشجان! آنا بس تقمصت دور فاتن حمامة 
في ضمير أبلة حكمت. 

- طب كملي يا أبلة حکمت. 

= خلاص راحوا الكلمتين! 

RE‏ او » آما تلاقی نقساك 
وصلتي لمرحله الاستیاء سحانس ET‏ اه PT‏ 
السبب» دی وتبدآي تشوفي إنك ساهمتی ولو بحسن نية فى النتيجة اللی 
وصلتي لها دي بتضحياتك الزيادة وبإهمالك لنفسك و لاحياجاتك. . 

ثانيا محتاجة تدركي إنك حتی لو فاكرة نك - بانتقامك أو معاملتك 
بغل وغضب - بتعاقبي المجتمع أو الرجالة أو الشخص اللي مضايقك 
تسه فانتيی في الحقیقی بتعاقبي نفسك آول واحدة! بتکليشي نفسك 
و | لها سمل دمي رتخاو ا شام اناي تر لیا 
و بیحجوها! و اتفضل تدي» مش معناها إنها تتحول لشمعة تحترق من أجل 
الجمیع! [نما معناها تدي غیرها وتدي نفسها وتقول توقعتها للناس اللي 
حر الیها» وتعبر عن مشاعرها وتبعد عن اللی بتسس انه بیستغلها عشان 
ماتد خلش في حالة استیاء! و کمان يا بتات عايزة کل واسدة فيكم تاخد 
بالها ل کلمه امسر و42 اللی باه کر AS‏ تا وی 
لتفسك إنك محرومة من الحب! حبي إنتي نفسك واعملي الحاجات اللي 
بتبسطك و حققی توازن في حياتك وشوية وهتبدآي تستردي تفشك تاني 
وقلبك هيفتح للناس اللي حواليكي . طول ما الاستیاء مكليشك هتفضلي 
مصدر طاقة سلبية وهتجدبي ناس وحشة في حياتك ! 


۱۳۹ للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب /ظfb/groups/Sa'7er.Elkot0‏ 
او زبارة موقعنا 0-7 6121111111 2,۲۶ > 








= عظمة على عظمة يا شجنجن ! طب سؤال: هو جون عنده اخوادت 


ولاد؟ 
أرحميني أنا ست كبيرة وعندي الضغط والسكر! دلوقتي هنسمم 
قصة اريل. 


# آريل حورية البحر -كليش التسويف 

اليسم الله الرحمن الرحیم معاكم آریل أميرة البحر بتاعت فيلم الحورية 
الصغيرة. آنا حابه قي الأول أحيي كل اللي بيسمعوني وأقول إهداء تحاص 
لرابتزل عشان جت معايا النهاردة حيث إنتا إحنا الأتتين لسه جداد في 
اللاجتماعات والكلام ده... بس يعون الله يا رایتزل كل كلابشتنا هتتفك 
وكله هیبقی جميل والحياة حلوة بس نقهمها والحياة حلوة محلی أيامها 
وشكرا ليكم وخمسة مواه». 

= أيوه يعني فين القصة آينها ال یمد ذات الى القن ؟ 

«قصتی باختصار تتلخص فإني طول عمري بحب جداا البني آدمين.. 
بحب آتفرج على حياتهم وأجمع الأدوات اللي بيستخدموها! بحب اتفرج 
عليهم وهما بيتكلموا وبيقدموا نفسهم وأفكارهم» ويا سلام بقى لو شفت 
1 164 من بتوعهم! بحس إني نفسي أنط من البحر وأقف مكان اللي 
بيتكلم واحكي لهم عن حياة البحر والمشاريع اللي نقسي آعملها فيه | 


۰ كل مرة أشوف بني آدم أقول لنفسي إطلعي يا بنتي اتكلمي معاه وعرفيه 


بنفسك. وبعدين أقول لا خحليكي بكرةء خليكي بكرة! كل مرة آجی آخد 
وة اخحاف وأأجلها! بشاف إن الدنیا هاتمشیش كويس آو ان الشخص ده 
م يتقبلنيش أو يفتكرني مجرد سمكة عبيطة ويصطادني ويعملني سنجاري! 
والنتيجة إني بقيت بأجل كل حاجة نفسي أعملها لحد ما وصلت إني مش 
بنجزش حاجة خالص وطول اليوم في البحر مع عثمان وفلتة! أعمل إيه 
يا جماعة عشان أبطل القصه دى؟» 


= مسم... العمل عمل ربنا يا بنتي! 


للمزيد من الروابات والكتب الحصرية هنا 
انضموا لجروب ساحر الکتب fb/groups/Sa'7er.E1kotob/‏ 
او زبارة موقعنا 12.3 11 61211517 52,۲۶7 





شکرایا اریل.. هنسمع رابتزل كمان وبعدين نتنافش. 


نت لیخ كليشن العرود 

«أنا إسمي [|||||ااه» إسمي رابنزل الأميرة آم شعر طویل فحت ومش 
واقعي ده! أنا اصلا بابانا ومامتي ملوك بس في ست شريرة أووووي 
يالهوي» خطفتني متهم وأنا صغيرة» وفهمتني إنها مامتي وحبستني في 
برج عالي تنين! والله زي مابقولكم كده! كل ده عشان لما كانت بتسر حلي 
شعري الطويل آوي أوي كان بير جم لها شبابهاء فحبستني عشان تضمن 
إنها تعيش حياه طوييبيلة جدا جدا! المهم سيبوكم من قصة شعري دي» 
آنا بقى مشكلتي دلوقتي إني دايما مترددة ومتلخبطه خالص. وعايزة حد 
يقولي آعمل إيه! اه والله يا جماعة» مابعرفش أعمل أبييبي حاجة لوحدي 
خالص خالص! إنتو عارفين أنا طول عمري متربية في البرج» وعمري 
ما شفت الشارع ولا حتى مرة واحدة بس .. تخیلوا! وأما كنت قبل كذه أخد 
أي قرار لوحدي أو أغلط بهبلي» ماما دي كانت بتيهدلني! والله العظيم 
بجد ! والقصة دي خلتني أما كبرت بقيت كل حاجة لازم أسأل عشرين 
مرة قبل ما آخد فيها أكشن! الموضوع ده خنيق موت موت يا جماعة بجد» 
لأني بقيت دايما تايهة بين آراء الناس ومعنديش أي إرادة خالص خالص» 
وله خارفد ]سيد ]بط إلغرارات لو 2 

حتى الفوانيس اللي طول عمري هموت واتفرج عليهاء دلوقتي بعد 
ما ظهر في حياتي واحد كيوت فحت اسمه فلين ووافق ياخدني عند 
الفوانيسء أنا اللي مترددة! محتارة جدا أروح ولا ماروحش! أعمل إيه يا 
جماعة بجد.. يالهوي همو ووت !1 

= فوانیس؟ هو ده القرار الر‌هیب اللي إنتي مترددة فیه! و ایه أصله 
الأفررة اللي إنتي فيها دي ! طب رابنزل تعمل إيه يا آشجان؟ واریل کمان؟ 

- بصو يا بنات التسويف والتردد ممكن يكونوا مختلفين في ظاهرهم 
إنما في حاجه مشتركة بينهم هما الاتنين: القلق و الخوف! عادة اللي بتسوف 


۱۳۸ للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب fb/groups/Sa'7er. Elkoto0b/‏ 
او زيار ة موقعنا 0.7 1711171 15 612 2۳7 > 


77ےے ات 






وبتأجل کل حاجة بتبقى خايفة» ممکن تکون جربت تحط آهداف وتعمل 
حاجات قبل کده وباظت منها أو ماعرفتش توصل لها فحست بخيبة أمل... 
وده خلاها بعد كده تفضل تأجل في اللي عار د تمه عشان عاي تحص 
بنفس نحيبة الأمل دي مرة تانية» وممكن تكون خايفة تفشل أو خايفة الناس 
ترفضها أو خايقة تغلط أو تخسر حاجة وخوفها ده بیخلیها تفضا تأجل 
القرار أو تتردد فيه زي رابنزل كده لحد ما الفرصة تضيع من إيدها! والمشكلة 
إن مش بس الفرصة هتضيع... دي كمان إرادتها هتضيع! قدرتها على إنها 
تاخد قرار وتنفذه هتضيع! 

= فلين الكيوت هايضيع يا موكوسة! طب إيه الحل؟ 

-الحل أولا إنك تتقبلي إنك طبيعي انك تخافی تجربی حاجة جديدة 
أو تخافي تفشلي أو تخافي تترفضي» و طبیعی تحسي بشي» من خيبة الأمل 
أما تجربي حاجة وماتنفعش! كل دي مشاعر طبيعية ومش دليل على إنك 
مش جاهزة كفاية فمحتاجة تأجلی القرار؛ ولا دلیل إنك محتاجة تجيبي 
حد يقرر بدالك إنما دليل على إنك بني ادمة طبيعية وبتحسي ! 

ی لو CA EES‏ لحري د يج سيا 
دي.. إنك ماتقفيش مشلولة! بمعنی آخر» حسي بالخوف والقلق و خيبة 
a‏ الوا وا ا 
زي عضلات جسمناء حد فيكم جرب يعمل عضلات قبل كده؟ 

= آنا کسیندریلا حاولت كتير أطلع سيكس باكس» بس للأسف طلع 
بدالهم سيكس باجز! 

-طیب! عشان أي واحدة فينا تقوي عضلة في جسمها لازم تحطها في 
تحدي! لو كل مرة خليتي عضلاتك تشيل وزن سهل عليها مش هتقوى! 


٠‏ كل مرة لازم تزودي الوزن اللي بتشیلیه عشان العضلة تشد! نفس الکلام 


الإرادة بتاعتك مش هتقوی غير لو رميتي نفسك في تحدي. غير لو أخدتي 
مخامطرة غیر لو واجهتي مشاعر الخوف اللي عندلك وبطلتي تفكري شویة 
في اللي ممکن یحصل ویجری. وأخدتي آکشن حالا! غير لو طلعتي 


للمزید من الروایات والکتب الحصرية ۳۹ 
انضموا لجروب ساحر الکتب /t0bځElko fb/groups/Sa'7er.‏ 
او زيارة موقعنا . 1711/1110 61۳911 sa'‏ 


من ذماغك وعملتی اللى فعلا نفسك فیه من قلبك! یعنی يا آریل مثلا 
آنا عایزاکی تبدأي تاخحدي خطوة - مهما کانت صغيرة - تساعدك نك 
تطلعي من البحر وتحققی اللي نفسك فیه» و آما تاحدي الخطوة دي کا 
نفسك عشان هي بقى لها كتير حاسة بخيبة آمل ومحتاجاكي تشجعیها! 
وإنتي يا رابتزل لازم تبدأي تاحدي قرارات - ولو بسيطة - بس تاخدیها 
لو حدنك. عشان واحدة واحدة تقوی تقتك بقرارتك ك و تبطلي تبقي مترددة 
ومحتاجة تاخدي رآي مليون بني ءادم قبل أي خطوة! وعموما يا بنات 
الموضوع ده مش سهل ومحتاح تعود» بس آهم حاجة إنك لازم زي ما 
قلنا قبل كده تتقبلي خوفك وتتقبلي إنك تغلطي وتخاطري! مش لازم 
كل حاجة تبقی مضمون نتيجتها /٠٠١‏ قبل ما تعمليها لأن مفيش حاجة 
في الدنيا مضمونة ۱/۱۰۰ لازم تنشفي كده وتاخدي قرارات وتعحملي 
نتيجتها وتتعلمي منها عشان دي سُنة الحياة لو عايزة تتقدمي فى أي حاجة. 

= إتقدم طارارا... إتقدم طارارا... إتقدم إتقدم وكفاية خلاصن تددم 
طارازارارازارارا.-. للتمس طاوان] ‏ 

خحللااااااص آحر و احدة! اد یی اک 


# سنو ورایت - کلبش إصدار الأحکام 
ولا كلابشات في حياتي! آنا الأميرة سنو وایت» بیضا وحلوة زي ما انتو 
وچ E EE‏ ار موز ارت 
SENA‏ د اب ليشا ي 
جداء بس الصراحة ومن غير زعل» آخر اجتماع بينا مع أشجان و جولفيدان 
يعني يا إلسا مثلاء إنتي مملة جدا الحقيقة» و کل ما أيص لك آحس إتي 


E:‏ للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 
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عايزة آقو لك: : ما تقر حي يا كثيبة ! ده إنتي عايشة في قصر كبير وبقيتي ملكة 2 


ام تایه مر ر اداه ده میفلیکی تلج كيج سف ها را یاک 
ولا في بوم هتموتي من الحر وانتي واقفة في طابور شوون الأميرات» و لا 
هاتحتاري تحطي ریکسونا ولا دوف ولا أنهي مزیل عرق مایبقعش الهدوم! 
ليه بقی مدیانا الوحش الحزايتي ده لیییه؟ حتی وانتي بتمعکي إزاي فكيتي 
خلس الکایة... غدیتی لنا آغیه رة ۱ 

آما إنتى يا بیل فأنا حاسة إنك عندك مشکلة آکیر من المثالية! إنتى عددك 
متلازمة ستو کهولم ومحتاجة علاحم لأن مفیش واحدة في الدنیا تحب 
وت لا خرن زاین انوم خر ج عليهم البلد! لازم يا حبيبتشي 
ترو حي تتعالجی! 

وا بق شراحة اناهن هانپ لك میرگ ا کر هی کده علی اکل 
اي هقر لك هة ان التسسيت وقای ؟ استقل و حي المراة 
المتوحشة اللي إنتي عاملاه ده مش هینفعلك! الست ملهاش إلا راجلها 
يا ماما! سرحي شعرك كده وروحي إتجوزي العريس الختي بتاع أبوكي! 

أما إنتي يا بوكاهنتس فأنا شايفة الحل اللى عملتيه مش وحش بس 
إبقي جربي تمحطي شوية بودرة على وشك عشان تبقي بيضا وحلوة زيي ! 

اريل ورابنزل آنا بحبکم جداء بس بصراحة جو البنت الكيوت البريثة 
ده أوفر أوي! ويعدين جايين لحد هنا وتاكسي رايح وتاكسي جي عشان 
تاخدوا قرارات بالسطحية دي! آنا بطبخ لسبع رجالة كل يوم وانتو أقصى 
مشاكلكم البحر والفوانيس! وبعدين مين فلين الراجل الغريب اللي عايزة 
تروحی معاه ده يا رابنزل؟ مش ده مسجل حطر باین؟ دي مسحرة وقلة 
أذت والله! ده ايه الجیل ده! 

أما بقى سيندريلا حبیبتشی فأنا عايزة آفهم. إنتي ليه مابتجیش اجتماعتنا؟ 

مش هاتبطلي بقى تناكة يا سیندریلا؟ بتتنكي علينا ليه يا ماما ده إنتي لو لا 
اشام وی فيد الى حساك زعا كانم الب ولاف کد روت 





و م e‏ ويب Rm‏ اد ف 
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عموما يا ينات ماتزعلوش منيء آنا بس اللي في قلبي على لساني 
ومابحبش لا احکم ولا اتكلم على حد آبداء ودأيما ماشية بمبدأ دع الخلق 
للخالق! قلوب كتير كتير ا. 

= يا بنت اللذين! مابتكلميش على خد؟ ده إنتي شحورتينا كلنا! انتو 
إزاي ساكتين لها! آنا تنكة؟ وسلییة؟ ده نتي اللي...! في واحدة تاكل 
تفاحة من ست عجوزة ماتعرفهاش؟ لا وتروح تعيش لوحدها في بيت 
فيه ۷ رجالة؟ ده آنا هفضحك واخلي سيرتك على كل لسان! 

0 يا سيندريلا! استهدي بالله إحنا هنشرشح؟ إحنا هنا عشان 

رت تک سنج ة نفسها في لجنة تحکیم آراب آیدول! 
کل العقد دي وبتقرلي ماعندکیش طوب فحياتك؟ ده إنتي عندك مینی 
فاحر من ۲۳ دور! 

- إهدي بس! إسمعوني کلکم... في طوبة أو کلبش خطیر اسمه #إصدار 
الا حکام» ١‏ والکلیش ده بیخلینا مانشوفش الحاجة الحلوة اللي في الناس 
ولا اللي في المواقف. بیخلینا مركزين على الوحش بس وبنستفز بسرعة 
وبتتتقد كتير . ساعات بیبقی السیب الخقیقی یا بتات فی حکمنا على غیر نا 
مضايقانا ومخلیانا نشوف کل حاجة وحشة. 

مشكلة تانية عندنا في الشغل مثلا مخلیانا مش طایقین نفستا وعمالین 
نتتقد تصرفات اللي حوالیتا! 

وساعات آما نلاقي نفسنا بنتتقد أو ينحكم على غيرنا كتير بيكون 
السبب إن إحنا عندنا مشكلة في نظرتنا لنفستا أصلا! بتکون إحنا بنحكم 
على تفسنا وتصرفاتنا بشكل سلبي معظم الوقت. من غير ما ناخد بالنا. 
بتكون بنبص في المراية مش بيعجبنا اللي بنشوفه فبنعمله إسقاط على 
غیرنا! یعنی ممکن تكوني يا سنو وایت احكمتي] علی سیندریلا إنها تنكة 
عشان مابتجيش الاچتماعات... لأنك من جواكي عارفه إنك لما مش 


د 
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بتيجى الاجتماعات بيبقى من باب التناكة. أو لأنك إنتي بتشوفي نفسك 

تة عامة . يعني من الأخخر ساعات بناخد أخحطاءتا أو الحاجات اللي مش 
عجبانا في نفسنا ونعملها (سقاط على غيرنا فنبداً نشوقها في تصرفاتهم 
ونعحكم علیهم! 

وضاعات برضه - وده سیب تالت - بتتقد غیرنا لائنا نقسنا تعمل 
زیهم بس خایفین الناس تحکم عليناء نفسنا نحمل حاجة مجنونة زي ما 
آریل عايزة تخرج من البحرء بس خایفین الناس تبص لنا نظرة معينة فنقوم 
نتتقد آریل ونقول علیها سطحية! کأننا من جوانا غیرانین [نها قدرت تعمل 
اللي إحنا ماقدرتاش نعمله! وهکذا.. 

= طب والحل؟ 

- الحل آولا إن كل واحد يشغل نفسه بتفسه ويفهم إن الناس مش 
لازم تبقی كلها شبه بعض عشان تبقى حلوة! ريتا خلقنا ممختلفين عشان 
الإختلاف ده بيثري الحياة. كل واحد له شخصية وأفكار وکل واحد فى 
ميزات وعيوب وأخطاء! مش كل حاجة ينتفع نقيسها بمقايسنا إحنا لأننا كده 
عمرنا ما هنعرف نتعامل مع حد! مش لازم نوافق كل الناس في تصرفاتهم 
بس مش من حقنا إننا تحكم عليهم أو تبص لهم ولا نعاملهم بطريقة و حشة 
عشان هما مختلفین عنا! ودي نقطة مهمة جذا! 

تانى حاجة»ء مهم جدا إننا نشوف إيه الحاجة اللي فعلا مضيقانا من جره 
الي 0 إخباط صخت سنو بدك متيل جار ع چوا ا وتا تحني 
نحكم على غيرنا! يعني لو شخص معين مضايقنا مثلا يبقى الأفضل نتكلم 
معاه بدل ما نكتم الضيق لحد ما يتحول لنقد وحکم على كل تصرفاته! 
ولو مشكلة تانية غي الشغل مثلا هي اللي مخليانا مش عاجبنا حد؛ يبقى 
الأفضل نتكلم عن المشكلة نفسها عشان نرتاح» وهكذا.. 

عايزين كمان نبطل نحكم على نفسنا كتير ونحطها في قوالب! «أنا 
کسولة» «أنا متسرعة» أنا «بطيئة»... أنا أناء يفط كده بتعط نفسنا تسحتها 
وبتکلبشتا للأنها بتكليبش اعتقادنا عن نفستاء كأننا نصینا نفسنا قضاة وبتصدر 
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أحكام علينا وعلى غيرنا طول النهار! مافيش مشكلة إننا نبقی واعیین لعيوينا 
وعيوب اللی حوالینا بس لازم ده مايكونش بيمنعنا إننا نشوف الكويس 
فينا وفي الناس ونتعامل مع بعضى باحتر ام. 

كمان يا بنات عشان الخلبش ده يتفك مهم جدا نوسع دايرة معارفناء ` 
ونتعرف على ناس تکون مختلفة عننا عشان يبقى عندنا مرونه في التعامل 
مع كل الشخصیات والأفكار والعادات ونتعلم احترام حقوق الغير. مهم 
كمان يكون عندنا الجرأة إننا نجرب خاجات جديدة ‏ حت لو الناس هش 
متعودة علیها - لأننا لو فضلنا خايفين من نظرة التاس لينا وحكمهم على 
اختيارتنا عمرنا ما هتتحرك خطوة! وفي الا خر ماحدش محتاح يثبت حاجة 
لحد» طول ما عندنا مبادئ وحلال و حرام مش بنتخالفهم یبقی نجرب حتی 
لو هنخلط! وده مش معناه إنه طز في الناس ولكن معناه إن بلاش نضیع 
طاقتنا في مين عمل إيه ومين غلط في مين ومين هيقول إيه! 

كل اللي قلناه ده هیخلینا مع الوقت نبطل ننصب نفسنا قضاة على غيرتا 
ونحکم علیهم وهيخلي عندنا تقبل وسعة صدر آکتر للناس باختلافاتهم. 

= والله انتی برنسیست. ۱ ۱ 

- و دلوقتی يا بنات. ۰ کل واحدة فيكم تفکر إيه الکلیش اللي اکتشفتوا 
في نفسها النهاردة من کلام المجموعة. وهاتعمل إيه عشان تفکه. یله 
روحو الییت. 

سوام جبتوا كذا مرة سيرة الا ميرة یاسمین وهی ماجتش النهاردةء 
فلو ممکن تلیفونها بس عشان قصداها في خدمة. ۱ 


ا 
= عايزة استلف الطقم بتاعتها عشان عندي حقلة تدكرية وعايزة ألبس 
ياسمين! 


- غووووووررررری يا سیندریلا! 
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الحرية: أنا طير فى السما 


الحرية من آجم حقوق الإنسان الأساسية واللي بتقوم عشانها حروب 
وثورات وجمعيات حقوقیه ومواثيق دولية ورز بالملوخية يعني إيه حرید؟ 
في ناس فاهمة إن «آنا حر دي معناها إني مليش دعوة بحد أو إني يكون 
عندي سلطة كده تخلينى أعمل اللي أنا عايزة وقت ما أنا عايزة مكان ما 
آنا عایز ! ۱ ۱ 

والحقيقت ده مفهوم قاصر جدا للحرية ولو تبتناه على إطلاقه کده 
هنروح في الباي باي کلنا. 

الفکرة إن الحرية من القیم اللي لازم الشخص یدیها لنفسه الأول قبل 
ما آي حد تاني بدبهاله ! 

يعني إيه ؟ ستيف هارفي صاحب الكتاب المشهور 5000855 2 Act Like‏ 
Think Like 2 5‏ ضرب مثل لطيف آوی بالبرغوث. 

لو جبتي برغوث أو اتنين و-حطيتيهم في برطمان وقفلتي الغطا هتلاقي 
البراغيث دي بتنط عالي لفوق لحد يدوبك قبل ما تخبط في الغطا.. وتروح 
نازلة تاني! هو البرغوث يقدر ينط أعلى من كده بكتير بس عشان خایف 
يخبط في الغطا فيينط يادوبك كده وخلاص. لو البرغوث ده خلف براغیت 
صغيرة» البراغيث الصغيرة دی هيقى عندها نفس قدرات ومهارات النط 
بتاعت آي برغوث في الشارع عادي... لکن عشان هما اتولدوا جوة البرطمان 
والغطا مقفول فمش هيبقو عارفين دهه مش هيبقو عار فين إنهم يقدروا ينطوا 
أعلى بکتیررر من ارتفاع البرطمانء هايبقو فاكرين إن دي أقصى قدراتهم 

الفكرة بقى إننا في الواقع بتكون فاكرين إن غطا البرطمان اللي محجم 
قدرتنا على الانطلاق هو بابا وماما اللي مش عايزني أعمل كذاء هو جوزي 
اللي رافق كذاء هو المجتمع» هو العادات والتقاليد؛ هو قواتين الكت 
إلى آخره من الحاجات اللي بتعيديها على نفسك كتير عشان تقنعي تفسك 
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انه غصب عنك» زي البرغوث اللي فى القصة كدهء مجرد کائن غلبان 
جغلو نی قلی آطره لقم علية الخطا عاك خا فك لها 
۱ وان نکوت واقعییرن الحاجات دی كلها كر تکون بت خراه شویة 
فعلاء لکن ماینفعش توقفك عن هدفك! زي آما تبقی ماشي بالعربية في 
یی هی كاري کے ببطی؛ ولا وی ار ی وتقولی طب وائلة 
ما آنا سایقة؟ طب لما تمشي فى شارع وتلاقیه مقفول وفیه حادثة بتعملي 
یه ؟ بتلفي وترجعي» ولا بتحاولي توصلي من شارع تاني؟ 
اللي عايزة آقوله إن العوائق اللي بتبقی في المجتمم اللي حواليکي 
بتبقى بايخة فعللا: بس طبيعي جدا تكون موجودة! ماهو لو كل حاجة سهلة 
وممهدة يبقى إنتى غاليا بتعملی حاجة اتهرست ملیون مرة! طبيعي يكون 
في منخصات حو اليكي تخليکي تشخلي مخك وتقولي طب آجرب آروخ 
يمين شوية... شمال شوية... طب آبطاً شوية لحد ما آعدی وهكذا... 
بالتالي مهم جدا تعرفي إن کل المعوقات الخار جية دي طبيعية وهتفضل 
موجودة ومش هي أصلا الکلیش الحقيقي لحريتك» مش هي الغطا الأخطر 
اللي بيمنعك تطيري! اللأخطر من الحاجات دي كلها إنك تبقي زٍنتي اللي 
مكليشة نقسك بنمسكث يا فوزیه! ۱ 
أيتعم! معظم الوقت بیکون فعلا اللي واقف بيئك وبين انك تكوني سعيدة 
وراضية وماشية في طریق مراد رینا متلك هو إنتي نفسك مش الظروف! 
الظر وف بتعطل أه بس إنتي اللي بتحددي إلى أي مدی الظروف هتتحكم 
فيكى: إلى أي مدى هتعيشي نفسيا جوه الظروف دي لحد ماتكلبشك! 
فالهدف الاو لانی اللى قدامك دلوقتی» بعد ما تسققی التوازن فى حياتك» 
إنك تيقي انسانه وي ةا جواکي 9 متقيدة! وعشات تعملی کده إنتي 
محتاجة تشيلي الغطا وتفكي الکلابشات اللي جواكي واللي معطلا کي 
فى نانك قبل ما شكلم عن أي ظروف ارچ 1 1 
طيب زی إيه الکلابشات دی ؟ 
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الادمان: إدينى الحقنة بسرعة 


مثلاء من القيود الرهيبة اللي بتأيد حرية الانسان هو الادمان» وكلنا 
بمختلف شخصيتنا وظروفنا مدمنیین شيء ما اللي مدمنة شک لاته و اللي 
مدمن تلیفزیون واللي مدمنة شوبینج واللي مدمن فيسبوك واللي مدمنة 
شخص معین واللی مدمن سجایر أو اباحية أو مخدرات... إلى آخره. 

کلنا مدمنیین بشکل أو بآخر... شيل الموبایل من إيدهاء ابعد عنها 
الشخص المتعلقة بيه ده شوية: هتلاقی آغنية «إذينى البعقنة بسرعة آر جو لك 
محتاج الجرعة» اشتغلت وكل 0 الا دمان عله بت | 

آنا عارفه إن في حاجات من أمثلة الادمان اللي قلتها حرام» وفي حاجات 
حللال» وعارفه إن في حاجات آشرس في إدمانها من حاجات تانية» بس 
في الا خحر» سواء كانت العصفورة مربوطة بسلسلة ولا بحبل» في الحالتین 
مش هتعرف تطیر ! 

الادمان مشکلته حاجتین: أو لا إنه بیخلی الانسان عبد للحاجة أو الشخص 
أو الحالة اللي هو مدمنها دي. ٍدمان أي حاجة بزيادة بيخليكي مع الوقت 
تفقدي السيطرة على تفسك وعلی حياتك» وبیضعف جدا إرادتك» وبالتالي 

والمشكلة التانية إنك ممکن تتخیلی إن دمانك للحاجة المعينة دي 
- للسوشیل میدیا مثلا أو للولد اللي بتحبیه ده - هو إدمان بيأثر على جزء 
واحد بس من حياتك» إنما باقی حياتك كلها تمام وزي الفل» وده مش 
بیحصل! الادمان الحقيقة عامل زي السرطان كده» پیبداً بعادة واحده في 
جاتب واحد من حياتك» ویفضل ينتشر ویتوغل في دماغك ویأثر على 
تفکیر لك وحریتك وإنتاجيتك في باقي جوانب حياتك کلها. 

وده بیحصل غصب عنك لأن حياة الانسان عموما کیان و احد ماینفعش 
تج زآه» زي الشركة کده لو قسم التسویق, في الشركة باظ مع الوقت 
الشركة كلها هتقم! 
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التعلق بأي حاجة أكتر من اللازم بيقيد فعلا! وأما تيجي تفكري هتلاقي 
إن مقصد مهم جدا من مقاصد الدين إنه يخليكي إنسانة حرة! ربنا حط لك 
نظام معين للتعامل مع الشهوات بتاعتك عشان إنتي اللي تسيطري عليها 
ORT‏ صا او Ea ASTE‏ 

يد الشهوة» عشان ماتتعلقيش بأى حاجة مهما كانت حلال أكتر من 

و ANE‏ همان مه هيك زح اضر دتم ایب 
الحقيقي لوجودك في الدنیا! 

طيب إزاي نفك کلبش الم دمان ده؟ في حطوتين مهمین جدا: 

آو لاه إنتي محتاجه تعلي اوي احساس الالم اللی جي للك من ال دمان: 
يعني من الآخر تفكري نفسك كتير بالسلبیات وبوجع القلب اللي جي 
لك ولسه هيجي لك من وراه والحاجات اللي متعطله في حياتك بسبب 
التعلق الزیاده ده! لو متعلقة آوی مثلا بروتین معين لدرحه انلك مبقاش 
عندلك آي مرونة ولا تجارب ولا تغيير فى حياتك» یبقی محتاجة تقعري 
نفسك بسلبیات العطلة اللی انتی فیها دي! لو عندك إدمان زيادة للفیس بولك 
مثلا یبقی محتاجة تفكري نفسك بالسلبیات والوقت الکتیر اللي بیضیم من 
يومك قدامه بلا هدف. ولو إنتي متعلقة آوي بحاجة حرام یبقی تفكري 
تنفسك كمان بالذنب اللي بتاخديه من ورا إدمانك للحاجة دي... وهکذا. 

وكل ده فى مقابل السعادة والحرية وسيطرتك على حياتك أو وقتك 
أو صحتك اللي میحصل لو وقفتي الإدمان ده أو حطيتي الحاجة اللي 
بتحبيها - أيا كانت - في حجمها الطبيعيء وحررتي نفسك من أي 
تعلق زيادة يكلبشك و بمخليكي مش عارفة تنطلقي عشان تحطي بصمتك 
المميزة ة في الدنیا! 

والحاجة التانية المهمة إنك تفهمى أصلا هو الإدمان ده عبارة عن 
أيه؟ الا دمان عبارة عن ۳۵۲۸۵۲۱ أو نمط معين في السلوكء سالك معین 
كررتيه كتير وکان بيخليکي تحسي بمشاعر حلوء في الاول بس مح تک اره 
إتعلقتي بيه زيادة وفقدتي السيطرة عليه وبقى بیأثر سلبیا على حياتك! 


١24 
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تجربة إتحولت لعادة ومع الوقت آدمنتیها. بالتالي الخطوة التانية في 2 


" انك آما تشيلى العادة الغلط دی تحطی مكاتها عادة تانية تكوب بتساعدك 
قي أحسن ومتماشية مع الخطة اللي إنتي حطاها لحياتك! يعني تزاحمي 
_ الادسان وتملي الوقت رالتفکیر اللي هیفضی بعادة كويسة. زي اللي قلل 
ساعات العلیفزیون وحط مکانها رياضة مثلاء أو اللي شغلت نفسها بأنشطة 
تسعدها في حياتها عشان تبطل تبقی متعلقه زيادة بجوژها و ممحورة حیاتها 
سحو الیه لو حده. 

الخلا صف إنك عشان تسخلصی من الادمان كفكرة بتقيدك فى حياتك. 
أي مستعاجة ناك هي پشکل عام إن ساي الحخرية هي البيطرة على نفك 
أو ال 2۵66۷ 56۱۶ يعني تبقي إنتي اللي مسيطرة على شهواتك على 
على شک رمام ف طن من ان د ا مکی 
ماتبقيش عبد عند أي حاجة أو حد غير ربنا بس! وموضوع السيطرة على 
المشاعر ده هنتكلم عليه ياستفاضة أكتر في الفصل السابع. 


«السعادة كلها ف ى أن يملك الرجل نقسه» والشقاوة كلها 
فى أن تملکه نفسه» 








أبو حامد الغزالي 


طيب إيه تانى معحتاجة آتخلص منه غير الادمان؟ 


۱:5۹ 
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من الحاجات التانية اللي بتقيد حريتك» هو إنك تبقى مربوطة بکلیش 
فى طريقة تفكيرك ونظرتلك لامور والمم اقف زی قعصص. الأميرات اللي 
حضروا الا جتماع كده! 

اللي بیحصل في الواقع إننا من ساعة ما بنتولد لحد ما بنکیر بنتيحط 
هي مو !قف مامه بتضايقناء تا مو عشب ین ا ند با له حراح» ع اق سکس سا 
كيه [نو اتجر حت» وده حسيت فيه بخيية آمل» وده حسيت فيه بالخوف أو 
بالیجز ن أو بالغضب أو بالاحياط وهكذا. 
موقف من دول هتغقبي وهتعيري عن اللي حساه جواکی فعلا و ساعتها 
هتهدي والموقف هيعدي وخلاص. انما لو إنتي اتربيتي في بيثة بتقو لك 
امش المفروضص؟ تحسی بكذاء أو بتتهمك بالافورة آما تعبري عن مشاعرك. 
أو بتعلمك تکتمی أحاسيسك عمو ما فاللی هیحصل إن المو قف هيعدي 
بس الشعور مش هیروح! هیفضل الشعور یتحوش جواکي: هیفضل يقولك 
وكل مب 5 هت‌کتبه فنها... يعمل نمجله سو دا جوا کے › زلطة جوم قلىكڭ›. 
أو آثرت على سرعتك فى طريقك! كليش حصل وقيدك لأنه أثر على 
نظرتك لنفسك وللحیاة! أثر على قرارات وتصرقاتك وردود أفعالك! 

وعشان تفکي التقييد دء وتبقي حرة إنتي محتاجة تلت خطوات: اتنين 
بعقلك والتالحة بقليك. 

۱- أول خحطوة نك تدركي إيه أكتر كلبش أو طوبة من اللي حكيناهم 
فى قصص الأميرات مو جودة عندك. وموجودة عندك دي مش معناها إنك 
مرة أو اتنین ترددتى مثلا.. إنما معناها إنك الغالب على قراراتك التر دد. 
أو الغالب على تصرفاتك المتالية.. أو التسویف إلى آخره. 

۲- ثانیا إنك تشوفي إزاي الكليش أو الطوية دي معطلاكي فى حياتك 
۱2۰ 
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وماثرة عليكي سلبيا. إزاي التسويف مثلا معطلك عن الإنجاز؟ إزاي 
المثالية مخلیاکی مضغوطة؟ وهكذا. 

۳- ثالثا إنك تمسكي الطوبة دي وتحوليها تانی لزلط صغیر وتاخدي 
زلطه زلطة ترميها لحد ما الطوبة تروح. 

يعني بمعنی آخر نك تدخحلي جوه قلبك وترجعي تاني للمشاعر اللي 
عمالة تقولك اشوفینی... حسي بيا... آنا موجودة... خليني آتکلم» وتخلیها 
تتکلم وتعبر عن نقسها عشان تهدی وتروح سواء كانت المشاعر دي 
خاصة بمواقف قديمة أو مواقف لسه بتحصل لك. 

اتعودي ما تکتمیش مشاعرك! ارجعي للمواقف القديمة اللي لسه معلمة 
عليكي واتكلمي عن الشعور الحقيقي اللي في قلبك مع حد أو حتی مع 
نفسك أو بالكتابة. 

اسمحي لنفسك تحس بالحزن أو الإ حراج أو الاحباط أو الخوف أو 
الغضب أو أي شعور جواهاء بدل ما تفضلي تكبتي المشاعر دي لحد ما 
تتحول لكابة ومثالية وحكم على الغير وتسويف وتردد واستياء وغيرها 
من الكليشات اللي بتبوظ رؤيتك ويتقيدك في حياتك. 

كل واحدة فينا هتلاقي نفسها عندها كلبش أو أكتر من القصص بتاعت 
الأميرات دول» واحدة هتبقى لابسه کلیش #النکد والكابة» ومش عارفة 
تشوف أي حاجة حلوة حواليهاء وواحدة عندها «التردده وطول النهار 
بتضیم فرص من إيدهاء وواحدة #المثالیة» اللي ضاغطه بیها نفسها و کل 
اللي حوالیها» وفلانة «التسویف» ومافیش أي عزيمة ولا إنجازء ودي عايشة 
جوه الخلط اللي عملته وبتجلد نفسها بيه كل یوم ودي عندها «استیاء» و نقمة 
وبتعاقب المجتمم وبتدفعهم فاتورة عطائها غير المدروس» وفلانة عندها 
کلبش «إصدار الاحکام» على نفسها أو على غیرها طول الوقت؛ وواحدة 
هتبقی زي سیندریلا في أول مقابلة مع آشجان... مکلبشة نفسها ب«اللوم» 
وعلی طول بتشتکی من الظروف وبابا وماما وطلیقی وجامعتي والعيشة 
والناس» وازاي هما السبب في کل الکوارث والعطلة اللي في حياتي! 
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كلنا عندنا كلبشات» وساعات بيبقو كتير! بس في فرق بين إنك في 
موقف واحد ولا اتنين تعاملتي بمثالية أو أضدرتي آحکام أو اترددتي مثلاء 
وبين إنك «عايشة» كده في أغلب حياتك! لو موقف واخده فده بيحصلنا 
كلناء إنما لو على طول بتتصر في وبتفكري كده يبقى إنتي متكليشة من 
جواكي ومحتاجة تركزي إنك تفكي الكلبش ده. 


«الذي يريد أن ينتصر في الحياة عليه أن يتتصر على نفسه... على حوفه 
وكسله وأنائيته وتردده... وأن ینتصر على نرافصه» 
فيكتور سوفوروف 


أقولك حاجة؟ أصل مهم في معظم الكلبشات دي هو الخوف! كل 
واحدة في الأميرات دي من جواها كانت خايفة من حاجة! اللي خايفة 
من الوحدة واللي خایفه من الفشل واللي خايفة من الرفض واللي نحايفة 
تغلط وهكذا. 

والخوف طبيعة فطرية في الجنس البشري کله ربنا سبحائه وتعالی 
خلق جوانا شعور الخوف ده عشان هدف جميل جداء وهو إنه یحمینا. أيوه 
الخوف بيحمينا كتير! الأسد بيهجم علينا مثلا فبدخاف ونجري فيتعيش ! 
ولولا الخوف الفطري اللي جواتا كان زمائنا مش موجودين أصلا لأن 
الديناصورات كانت هتبقى أكيد أكلت ألجداد أجدادنا! 

بالتالي الناس بتوع اللي يخاف مايلعبش والناس اللي عايزة تبقى 16211655 
ويلا ندوس الخوف برجلینا والکلام ده... هما فعليا عایزین یغیروا فطر تهم 
ویدوسوا على مکون آساسي من شخصیتهم. بر جلیهم! نما التاس اللي 
عندها حكمة فعلا وواقعية هما اللي بیخافوا عادي» بس بیلعبوا! بیسمحوا 
لنفسهم یخافوا... وبیتعاملوا مع الخوف على إنه شسخص! بیحبهم وجي 
یساعدهم ویحميهی من و جهة نظره هو | 
9۲ للمزید من الروایات والکتب الحصرية 
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عشان كده المفروض بدل ما نزعق في الخوف ونحاول نموته ونقضي 
ROTA‏ ها ag‏ 
محتاجين نتعامل مع خو فنا بحكمة. إزای؟ 

آول حاجة نعملها آما یجی لنا الشعور بالخوف. اننا نشکره ۳ 
یحمینا - على الاقل من وجهة نظره - مش جي یکدرنا وینکد علینا! «آنا 
عارفه نك مش عايزني آجرب الحاجة القلانية عشان خایف علیا أخسر 
فلوسي أو ماتبسطش أو مانجحش فيهاء وأنا عايزة أشكرك جدا إنك حریص 
عليا کده. ولكن!» 

تانى حاجة بقی. .. محتاجین نشرق بين الخطر الحقيقي على حياتنا زي 
«الأسده اللي ممكن يموتنا مثلاء وبين الخطر المفترض زي «الخطا» أو 
"الخسارة! اللي ممكن تحصل واللي هنتعلم منها. لو كل واحدة فينا عرفت 
تفرق بين الخطر الحقيقي والخطر المفترض في الموقف. ساعتها يدل 
ما هتهرب من الموقف أو التجربة» هي هتتكلم مع الخوف اللي جواها 
وهتفهمه الوضع بالراحة زي ما بتتكلم مع بنتها الطفلة الصغيرة اللي بتخاف 
من الضلمة ولا بتقول لها «ماما في شبح في الدولاب!» لو بنتك قالت 
لك كده هاتعملي إيه؟ لو زعقتي لها هتكتم الشعور جواها ومش هيروح 
وممکن يأثر بعد كده على حياتها... ولو قلتي لها #أه فعلا بلاش ننام في 
الأوضة دي» هتبقي أخحدتي قرار غلط بناء! على مخاوفها اللي مش حقيقية 
آص له الصح ساعتها إنك تاخحديها بالر احة تقتحی معاها الدو لا ب عشان 
تطمن إن مفيش حاجة جوه؛ وبعدین ممکن تتکلمي معاها آکتر أو تقعدي 
جنبها شوية عشان تهدی أو تعودیها تتفرج على آقلام رعب عشان یبقو 
الأشباح صحابها ساسا وتبقي ضربتي كرسي في الکلوب :) 

نفس الکللام؛ آما الخوف يجي لك إنتي محتاجة تطمنی الخوف اللي 
جواكي ده إن مفيش خطورة على حياتك» لأنك حتی لو غلطتي ولا خسرتي 
فلوس ولا حسيتي بالرفض ولا أي حاجة سخوفاكي حصلت. فانتي هتميشي 
وهتکملي وهيبقي برضه آحسن لك من نك تفضلي طول عمرك ماشية 
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جنب الحيط بتعملي الحاجات اللى إنتى متعودة عليها أو اللى مفیهاش 
أي مخاطرة» بالتالي لا بتكبري ولا بتكتشفي نفسك! 1 

فالخطوة التانية في التعامل مع الخوف إنك تقولي له «آنا سمعتك 
وفهمت المخاوقت اللی عندك وعايزة أشكرك إنك حریصی علیا ورلکن» 
انا عازلد دی اف او كموق عل .یات یره واک ص ون فان 
طالعة الجبهة! فاتطمی واهدی کده لأن مفيش خطورة على حیاتی. آنا 
هعملك كوباية شاي وأظبطك» بس تسيبني آرکز في شغلی! خليك قاعد 
رای مرهج و ما رای کار ۳۳ اللو لسن 
هتمش ی مش انت 

EEE COIS ECA 
خحدي بالأسباب وإبڌلي مجهود واستعدي كويس ووقتها آما يطلع لك‎ 


الخوف إعملى الخطوات دى! 


#الذدي يعو ق معظم الناسس عن تسجيل انسجا زات جيدة لیس العقبات 
الکیری التي بو )جهو نها في طر یشیم و انما التردد والخوف من الا نطلا ی * 
- عبد الکریم بكار 


في مايو ۲۰۱۰ جالي مكالمة تليفون «أيوه أستاذة هبة» مع حضرتك 
(فلان الفلاني) موسس راديو كنداوي [زاديو موجه للجالية العربية في 
کندا]. آنا كنت شفت لحضرتك فيديو على اليوتيوب قبل كده وعرفت 
إن حضرتك مقيمة في كندا وكنت حابب نك تنضمي لفريق كنداوي 
وتقدمي برنامح في الراديو». 

واااط؟ برتا مج ي الراديو! برنامح اره ۴ قالي «اتكلمي عن المو ضوع 
اللي تحبیه وإعملي البرنامح المدة اللي تحبیها ٠‏ وبالطريقة اللي تحبیها!» 
۱9 للمزید من الروایات والکتب الحصرية 
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کمان! يا نهار آبیض. ده سايبني أغرق في الحر لوحدي! 

قلت له اعتقد هیکون صعب. آنا مليش خالص في التكنولوجيا ومش 
هعرف استخدم البرنامج اللي بتسجلوا بيه ده» ومعنديش وقت ورمضان 
داخل ومش هلحق» وكان فاضل أقوله إنت مش شايف الناس بتطلق 
والعيال بتتخطف. وفي حرب عالمية تالتة على الأبواب وكل الأسباب 
اللي تثبت لك إني «مش مستخدة!» 

صو أنا ماکنتش مستعدة؟ لا . 

أنا كنت خایفة مرعوبة! 

المهم» بعد إصرار من الراجل طلبت منه وقت أستخير وأفكر وقفلت 
ونا بقول لنفسي «ماخدوش يا بابا ماخحدوش يا بايا ماخدوش يا بابا»! 
حكيت لجوزي وتحمس جدا وقالي دي فكرة هايلة ومن كتر ما أبدى 
إعجابه بالموضوع قلت لنفسي «هو مين الراجل اللي أنا متجوزاه ده؟» 

كنت خايفة من إيه؟ خايفة من ضيق الوقت» خايفة من كم الحاجات 
والتفاصيل اللي محتاجة أحضرهاء خايفة ماعرفش استخدم البرنامج» 
خعايفة من كوني هيقى لسه جديدة في فريق عمل شغال بقى له فترة ويقى 
برنس الراديو في كنداء خايفة ماكونش على طبيعتي؛ خايفة من التوسع 
والانتشار وما يأتي معه من نقد ورفض وخلافه خايفة خايفة خايفة! في 
الآخر فيديو اليوتيوب - اللي الراجل شافه ده كان حاجة اتعملت في 
مكتبي واللي كان بيصورني كان -حد أعرفه كويس وکان معایا صحابي وفي 
تفاصيل كده كانت مسهلة الدنيا! إنما آنا دلوقتی مطلوب منی أبقى هبة 
المعد والمذيع والمونتیر والمخرج» واحتمال الجمهور کمان! 

خفت! و آما حفت. هبة الصغيرة اللي جوایا طیعا ماسکتتلیش! قالت 
لي ايعني إنتي هاتقعدي تقولي للناس ماتخلوش الخوف يوقفكم وانتي 
هاترفضی الفرصة دي عشان خایفة؟ طب مش خايفة آما ترفضي عشان 
#خايفة» تضربی نفسك بال.. بعد کده؟ طب ما تجربی؟ هتخسری إيه 
يعني؟ البرنامج هيفشل والناس مش هتحبه؟ هتبقي اتعلمتي حاجة آكيد» 
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بس في احتمال برضه إن البرنام ینجح وناس كتير تستفيد في المقابل ! 
يعني کل التاس دي عملت معاهم برامج» وانتي قررتي إنك آفشل منهم 
كلهم ومن غير ما تجربي ؟ جر بي » جربي» جرب. جر ... 

وهوب جربت! آخدت بالأسباب وقعدت مع حد علمني البرنامج 
" وفضلت أحاول وأعيد ميت مرة لحد ما عرفت! سجلت البرنامج ونجح 
الحمد لله واستقدت جدا من التجربة! جدا! وفريق العمل نقسه شجعنى 
آعمل برنامج تاني وتالت بعده! الحمد لله. ۱ 


«قد تحبط إذا فشلت لكنك ستندم إذا لم تحاول» 


اللي عايزة أقوله. إننا کلتا بنمخاف! والخوف شعور مهم جدا طول 
ما بيشجعك إنك تطوري نفسك وتستعدي آکتر وتتوكلي على الله انما 
يوم ما الخوف هيزيد عن حده وهايعجزك ويوقف لك حياتك... هيبقى 
«کلبش) انتي متقيدة بيه ! 

ومش شعور الخوف هو بس اللي مهم. 

مشاعر الانسان بشکل عام سواء اللي بنسمیها سلبية أو إيجابية كلها 
مشاعر مهمه! ربنا حطاها فینا عشان تبقی اشارة فى حیاتنا تمخلینا نتصرف 
صسح ونبعد عن الغلط . إحنا ميحتاجين دايما الت الجرأة والخوف؛ 
الحزن والفرح» الغضب والحلم وهكذاء بس المهم نتعامل معاهم بحکمة! 
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إشارة المرور بتقولنا انتياه 


لو تخیلتا إننا ماشيين في طريق» وفي آخمر الطريق ده فيه البصمة بتاعت 
كل واحدة فيناء فيه الإنسان اللي ربنا خلقه على الفطرة» فيه السلام والنجاح 
الداخلىء فيه السعادة والرضا والطمانينة» فيه التقة والصبر والتفاؤل» فيه 
الحب والقوة والشجاعة والتواضعء فيه البراءة والسلام اللى بنشوفه عند 
الأطفال واللى بيبقى نفسنا نلاقيه فيناء فيه التوازن والفطرة الجميلة اللى 
بعدنا عنها بسبب مشاكل الحياة والضغوط وتربيتناء فيه مراد ربنا مننا. لو 
تخينا الطریق ده وتخیلتا إن الطريى ده فيه علامات» إشارات مرور زي 
اللي ينشوفها في الشارع. 

فاكرة أغنية ليلى نظمي «إشارة المرور» اللي كانت بتيجي في التليفزيون 
إخنا صغیرین؟ جيل التمانینات آکید فاکرها! آهو آنا طول عمری فاکرة 
ان الاشارة آما تبقی صفرایبقی معناها «استعد» طبقا لهذه الأغنية! 

آتاري بقی الواحد آما كبر وسافر وسأل طلعت الا شاره الصفرا معناها 
6 عاز 1۶ 19:0۴ يعني لو آمان انك تهدي وتقفي أقفي! نما لو ماشية 
بسرعة في الطریق بحیث لو وففتي هیحصل حادثتی ییقی هدي وكملي 
بس وانتی مركزة إن مفيش حد في ال شارة اللي قصادك داخل شمال 
عشان ماتخبطرش! 

أهي مشاعرنا عاملة زي الإشارات كده! ساعات وإنتي نازلة الشغل 
مثلا بعحسی إنك زهقانة ومخنوقة ونفسك تقعدي في البیت. لو ده حصل 
مرة أو مرتين أو مدة قصيرة زي مدة الإشارة الصفرا كده (ودي أقصر 
إشارة فيهم) ساعتها بيكون إشارة إنك يمكن محتاجة تهدي شوية» تقفي 
شويه صغيرة» ادي أجازة» تخيري موود الشغل رمگذا» وبعدين تكملي 
طريقاك. إنما لو كل مرة بتنزلي الشغل وإنتي مخنوفه ومتعصبة ومتضايقة 
ييقى في حاجة غلط ! يبقى إنتي في إشارة حمرا! ولو الموضوع طول أوي 


للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 50 
انضموا لجروب ساحر الکتب fb/groups/Sa'7er.Elkoto0b/‏ 
او زيارة موقعنا 0.7 1۱11/11 612,11 ۰52,۲۶ 





یبقی جايز الطريق ده مقفول أصلا مش طريقك ومستانجة تاخحدي طريق 


غيره يكون هو مراد رينا منك ! 
الخوف اللي جالي في یو ات اام يه اتیب ا 
بمجرد ما بدأت شغل» , بمعنی تاني كان إشارة صفرا بتقول لي: كملي 


طريقك بس بالراحةء وركزي وحد‌ي استعدادك وإنتى سايقة و مکمله 
ولو عايزة تقفى شوية صغيرة تاخحدي نفس » اقفي . 

عدى عليا أوقات تانية في حياتي كنت في إشارة حمرا وكان لازم أقف 
خالص! لما اتخرجت مثلا واشتغلت فى جوجل سنه كاملة وكنت طول 
السنة دي دايماً مخنوقة ومش طايقة نفسی» كانت إشارة حمرا ومتقطة 
ولا عملت قردة عشان أتيسط باللی آنا بعمله كنت ببقی برضه ممخنوقة ! 
سنة بحالها بحاول أكمل» والإشارة على طول حمرا! عشان كذه عمري 
ما ندمت يوم [نی سبت الشغل ده! ما هو لا يمكن مراد ربنا مني هیکون 
حاجة آغلب الوقت بعملها وأنا کارهة عيشتي! طيب هنجح وأبدع وأسيب 
بصمة فيها إزاي؟ الأصل إني أكون سعحيدة تبني اي طافقة ونا 
بعملها حتی لو بتعب أو بزهق في التض شنویة! 


عنما يكون العمل متعه تکورن الیصاة سهیجه > 
أما إذا كان و اجا تكون عبودية» 


مكسيم غوركي 


ا e,‏ جهن تا Ss‏ ماقا بك تا تقوم 
إيه ونغير إيه عشان نظبط نفسنا وتكمل الطريق! 
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المشكلة بش بتحصل - زي ما قلنا فی الکلیشات. - آما بسن بشعور * 


سلبي وبعدین نكبته أو نتجاهله أو نتعامل معاه غلط» وبعدین شعور سليي 
تانی وبرضه نتعامل معاه غلط وتالت ورابع لحد ما نبد - بدل ما نفهم 
الشعور بیقول لنا نتصرف ازاي - تحط معانی سلبية جدا للي بیحصل لنا 
في حیاتنا «ماکملتش في جوجل عشان آنا فاشلة» وماکملتش في شغل 
الحضانة بعدها عشان آنا فاشلةء وحسرت فلوس في مشروع إبداع بعدهم 
عشان آنا فاشلة» (دى على فكرة كلها حاجات آنا جربتها بالفعل) و أفضل 
آقول لنفسي فاشلة فاشلة فاشلة لحد ما أصدق إني عم فشل ابن الحاج 


یاس بیجللالة قدره! 


لو تجاهلتي إشارات المرور في الشارع أو تر جمتیهم علط هاتعملي 
حادثة! آما بننسی إن الخسارة أو إن مشاعر زي الضیق أو الخنقة عبارة عن 
(شارات أو رسایل لينا عشان تظبط الاتجا وینقعد نشغل نفسنا بإتنا نحط 
معاتي أو ترجمة سلبية للمشاعر دي» ساعتها بنکون طوبة أو کلبش في 
طریقنا» و الکلبش ده بیعطلنا وبیوقفنا! في ناس بتستسلم تماما للکلبش ده 


وبیبقی هو ده العدسة اللی بتشوف بيها المواقف أو بتتعامل بیها فى آغلب 


حیاتها بعد کده «آنا فاشلة... آنا منبوذة... آنا ماحدش بيحبني» الخالخ.. 
وفي ناس بتحاول واحدة واحدة تکسر الکلبش اللي معطلهم عشان تعرف 

تکمل وتسيب بصمة وتوصل لمراد ربنا منها! 
سيندريلا لو مثلا كانت تعاملت صح مع مشاعر الضیق اللي جاتلها 
آما بدأت تعيش مع مرات آپوها بدل ما کبتتها واستسلمت. أو لو كانت 
مثلا اتکلمت مع حد عن اللي مضایقها وطلعت اللي جواها عشان تهدی 
وتفکر ممکن تتصرف إزاي مع الست دي. ماکنش بقی اللرم مکلیشها في 
كل حاجة في حیاتها! لکن هي اختارت تفضل تقول لنفسها انها مظلومة 
وتکلیش نفسها باللوم وخحلاص. اختارت تعيش دور الضحیه والدور ده 
کلبشها في باقی جزانب حياتهاء مع جوزها وحماتها و کله! وعشان تکسر 
الكليش ده ميحتاجة تتکلم عن الغضب اللي جواها وعن کل مشاعر الحزن 
والخوف وأي ضیق حاسة بيه عشان المشاعر تخرج» بس المهم بعدها 
للمزيد من الروايات والكتب الحصرية ۵۹ 
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تم کک 


إتها تبدأ تشيل مسؤولية حياتها! ويوم ما سیندریلا لجأت لاشجان كان 
أول مسؤولية فعلا تشیلها وأول تكسير للكلبش ده! 

وز ماقلنا إن أصل أغلب الكلابشات الخوف» يبقى أصل أغلب 
الحلول في الشجاعة! كل حاجة في الحياة محتاجة شجاعة. 


حيوب الشجاعة 


آنا فاكرة أول آما اتعلمت السواقة كنت بخاف جدا أسوق لوحدي» 
ودايمًا عايزة حد بيعرف يسوق یبقی راكب معايا عشان ينقدني. 

في يوم كان عندى جامعة والمفروض السواق كالعادة هيو صلتي لجن 
اليوم ده السواق ماجاش» بابا قالي «إنتي حلاص بتعرفي تسوقي ومعاكي 
رخصف نخدي العربية لوحدك وروحى!#؛ اتشالت واتحطیت وقلت له 
أنا مش جاهزة ولا يمكن أبدًا وهعمل حادثة وجامعتي في التحرير وكتت 
ساكنة وقتها في مديئة نصرء وهاطلع كوبري اكتوير إزاي والعربية 821 
وهتبطل مني وآما أوصل مش هلاقي ركنة وهبقى آنا السبب في ثقب 
الأوزون» وانقراض الباندا» وظهور البيج فووت وكل الكوارث الطبيعية! 

بابا ساعتها قالي بحزم كده ابصيء مفتاح العربية أهو. والسواق مش 
جي يومين کمان. ومتی هاترکيي تاكسي المسافة دي لو حدك ومافیشی 
حد هيو صلك حته! عايزة تروخی الجامعة فانتی معاکی رخصة واتدریتی 
كفاية على السواقة. خایفه.. حلیکی قاعده!» 000 

طبعا مش هاینقع آقعد یومین ونظام الحضور في الجامعة كان رهیب! 
فالي « خدي العربية وإنزلي»ء طب ولو خبطتها؟ قالي «عتتحلمي !» طب 
ولو جری لي آنا حاجة؟ قالي «نتي ممکن یجری لك حاجة وانتي راكبة 
مع السواق برضه! عموما إنتي حرة بس آنا عايزك بنی آدمة شبجاعة» 
وسابتي ونزل! 0 
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وقتها نفسنت جدا وقلت آما أرجع هاشتكي لماما واقر كش الجوازة 
اللي الأب فيها بايع بنته دي © وأححدت العربية زي ال.... ونزلت. 

صحیح فرجت عليا الشارع وطلعت كل الناس اللي أعرفها في الجامعة 
عشان يركنوا لي العربية» بس اتعلمت كتيررررر -جدااااء وأهم حاجة حصلت 
من بعدها... إن بابا ماشفش العربية تاني! 

وأهو هو اللي جابوا لنفسه! 

الحياة محتاجة شجاعة! فكري کده في أي حد في التاریخ ولا في 
عيلتك ولا في الناس اللي تحرفیهم قدر يعمل تغییر أو انجاز أو حاجة 
خليتك تعجبی وتنبهري بيهء وهتلاقي إن الشخص ده مأکنش يقدر يعمل ' 
الحاحة دي من غير شجاعة! والشجاعة عامة صفة نادرة شوية في البني 
آدمين: بس الخبر اللطيف إنها بتکتسب زي ما بجتعلمي الحلم والصير أو 
بتتعلمي ترکيي عجلة. ممكن تكتسبي صفة الشجاعة! وعشان تكتسيبيها 
محتاجة تتقبلی خوفك الأول زي ما قلنا بس ماتخليهوش يشلّك. 

إسمعي مخاوفك وحسي بيها وااحكي معاها بس بعدها إرمي نفسك 
في الحياة! خليكي إنتي المسؤولة عن القرار الأخير مش خوفك هو اللي 
يقررء تحليكي «قاعل » مش «مفعول به »۰ اعملي اللي إنتي قررتي إنك تعمليه 
وتوكلي على الله! لأنك يوم ما هتخلي خوفك هو اللي يقرر بدالك» هتقفي. 


#فلندرسی موا فيا فى الحیاة بذكاء» ولنرسم صنها جنا للمستقبل على 
بعصيرة» ثم لنرم بص ك ورا إلى الاما لا تشنينا عشباه» ولا يلوينا تم سجس ٤‏ 
ولنثق يأن الله يحب منا هذا المضاء لأنه یکره الجبناء» ويكفل المتوكلين» ‏ 
~ہ محمد الغزالي. 
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رايح أجيب الديب من ديله 


نرجع ونقول» كلنا عندنا قيود جواناء وجرن جراي اتكلم عن القيود دي 
باختصبار فى کتاب How To Get What You Want And Want What‏ 
Have‏ ۷ وفی كتنبا تانبة تناولتب کل و اسحد سیم لو حده باستعاضت 
و کل ده لأننا فعلا کلنا عندنا کلبشات مأثرة فیناه وممکن الکلیشات دي 
نتخیر من وقت للتاني» وممکن يبقو آکتر من واحد في نفس الوقت المهم 
نكون مدر کين إيه الكليش اللي یلد زا و سعطلنا ازای» ال در ال ده في حل داته 
بیحل نص المشکلة! بعد کده نبدأ نايد خطوات ولو بسيطة زي الخطوات 
اللي الأميرات عملتها كده عشان نفكهم واحد واحد. 

في قصة مشهورة من أساطير السكان الأصليين في أمريكاء بتنسب لقبيلة 
الجد بيحكى للولد إنه عنده معركة رهيية جدا جو اه بين اتنين من الذتاب: 
الذتب الا ول هو الشر: هو الغخضب. والیحسد» والكابة» والجشعء و الشتشه 
على النقس. والشعور بالذنب» والا سساع والشعور بالتقص والا کاذیب 
والغرروره والتعالي؛ والأتاء والذثب التانی هو الخير: هو الفرحء والسلام. 
والعحب والامل والتواضم و اللطتتب والا-حسان» و التعاطفب. والکرم 
و الحشیقة والر حمه والا یمان... وقال الجد للسفید إن المعر كة بين الذثبين 
دول مب حو ده جوه کل الناس . ۱ 

فکر الحفید دقيقة کده وبعدین سأل جده «ومين الذثب اللي هایکسب 
في الاخر؟» رد الجد بساطة وقاله «الذئب اللي هیکسب في الاخر هو 
الذئب اللي انت ستغذيه!» 

آهو القيود والکلبشات اللي في حياتك عاملة زي الذثب الشریر ده لانها 


بتعطلك و بیس ك ! لو عایز ة تقو ي الجلیبش» غذیه بکل الأفكار السلبية 
لحد مایکر و ويقيد کل حياتك. ولو عايزة تفکیه يبقى تروحي تجيبي الذثب 
الشرير ده من ديله وتجوعيه لحد ما يضيعف! غير ي تفگ لك وعاداتلك 
ونظرتك للامور لأب هما اللي بيخذوه! و کل ما كلبش من اللي في حياتك 
1Y‏ 
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يتفك شوية بشويةء كل ما هتبقي إنسانة حرة ومتوازنت وكل ما طريقلك 
لمراد ربنا منك هيبقى أسهل وأوضح وأسرع. 

ودلوقتي فكري: إيه الكلابشات اللي مقيداكي في تفكيرك أو إيه غطا 
البرطمان اللي جواكي واللي مانعك تطيري و تبقی حرة وتسيبي بصمتاف 
في الدنيا؟ وإيه الخطوات اللي هتاخدیها عشان تفكي بيها الكلابشات دي؟ 
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ااومن يؤت الحکمة فقد آوتی حيرا كثيرا» 
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و تجتن ی ی DS‏ 











المقابلة السادسة: اعمل الصح 


اللهم صلي على النبي أول مرة تجي لي فاردة بوزك! خير يا سیندریلا 
شكلك مبسو ط. 

= آنا فعلا مبسوطة! امبارح حاتم رجم فريدة لمریم. 

ب حاتم وفريدة ومريم مین ؟ ۱ 

= مسلسل تحت السيطرة إيه ماشوفتیهوش؟ ده لعلمك مليان کوتشینج 
للصبح! واحد کده عریض المنکبین عيبل الذراعین ملون الحینین بیک و تش 
المدمنین اللي قي المسلسل. المهم يا آشجان إنه فريدة رجعت لأمها الحمد 
لله بعد ما كان حاتم الغلاوي ده مدوخها علیها یا قلبی | 

وروی اجان ان e‏ 

في الواجب اللي كان عليكي يا قطة؟ 

ا من المرة اللي فاتت دماغي بتلف من كتر المعلومات! 

روحت كده واستهديت بالله وضريت كوبايه سحلب وبعدها شوب قصب 


و بعر هم .. 
- هااا انجزي! مش عايزة أعرف كل اللي دخل معدتك الشريقة من 
امبار م ! 


= المهم فكرت في الکلیشات. لقيتني : تقرييا عندي كلهم! بس 
واحد کان الکابة و الا سا والتسه يهب والقلق ع او نی 


دول زو «واحد ٩۷‏ 
= ما أنا أما لقيتهم كتير قلت هبدأ بأكتر واحد فيهم فعلا فبدأت باللوم. 
جحلو نحداء و عملتي إيه بقی ؟ 


ظ قطعت معاهم كلهم لأنهم أصلا معندهومش دم! 


- ياحتييسيي أقول إيه بسن يا ربي! 
س بهزر معاکی يا شو شو ! لا آنا فلا انیت آتیحمل مسد و لية یا یی 
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وابطل آعلق تعاستي على شماعة الا خرین» حلو موضوع الشماعة ده؟ 

_ حلو» طیب وفکرتی فإيه کمان؟ 

= حاجات کتیر» بس الأول آنا عندي سوال: آنا سمعت المدمنین 
في مسلسل تحت السيطرة کانوا بیقولوا «اللهم امنحني السكينة لاتقبل 
الأشياء التي لا أستطيع تغییر ها والشجاعة لتغییر الأشياء التي أستطيع 
تخييرهاء والحكمة لمعرفة الفرق بینهما» یحنی إيه حكمة؟ والحکمة دي 
بتجیلنا إزاي؟ يعني إيه اللي بیخلی واحد يتصرف بحکمة وواحد تاني لا؟ 

- ده سؤال جميل وعميق جدا! شوفي يا عميقة» أولا الكلمة دي اللي 
قالها أصل كان عالم في اللاهوت اسمه رينهو لد نيبهر سنة ۱۹۶۲ مش من 
تأليف المسلسل يعني» وثانيا: الحكمة ببساطة شديدة معناها إنك تعملي 
الیحاحه الصح في الوفت الصح بالطر یقه يقة الصح . 

= إنتي مالك قلبتی الاستاذ غسان مطر کده؟ طيب ما آنا سوالی إزاي 
بعرف إن دي الحاجة الصح وده الوقت الصح ودي الطريقة الصح أتفرج 

يادي المسلسلات! إنتي هتقضي حياتك كلها قدام التلیفزیون؟ قبل 
ما نشوف «إزاي» يا سیندریلا تعالي الأول نشوف ليه! ليه الانسان محتاج 
یکوت عنده حکمة؟ ويه اللی بیحصل الما مش بیکون عنده حکنمد؟ 

= مممم بیدمن زي طاری؟ 

معلا | 

= طارق ده واحد في مسلسل تحت السیطر 5 کان مدمن ویطل ورجم 
وبطل ورجع وبطل بتاع ۳۷ مرة: وخسر بقی صحابه وطلق مراته» و آخوه 
قلده ومات من الادمان و آمه رم ا دابع یا ی نها لأنيكات 
اللي في البیت. بس بصراحه كان عندها حتت فازا که یستال أول: ما شفتها.. 

_ خللااااااص يا سیندریلا! هانسيب الحكمة ونتكلم عن الفازا؟! زي 
ما إنتي قلتي كده» غياب الحكمة مش مجرد بيخلينا نغلط لأن كلنا بتغلط. 
إنما غياب الحكمهة بيخلينا نعيد نفس الغلط بالرغم من النتيجة الوحشه اللي 


ل 
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بتوصلها كل مرة! غياب الحكمة بیخلینا مانتعلمش من تجاریتا و لا نتعلم من > 
الحياة عموما.... غیاب الحكمة بیخلینا ساعات نتصرف تصرفات تخس نا 
كتير جد!! لو بصيتي حواليكي كده هتلاقي ملوك ورؤساء العالم آوقات 
كتير بياخدوا قرارات تحدف بلادهم خمسین سنة لورا! ليه؟ مفيش حکمة! 

= فعلاء حماتی قالت كده لجوزي يوم فرحنا! بس مش تخمسين سن 
قالت له إنت كده بتحدف المملكة خمستلاف سنة لورا یابتی !| مش عارفه 
الحقیقه هي كانت تقصد إيه! طب سؤال: نشتري الحكمة دي منين يا شوشو؟ 

-الحکمة دي مش بنفتر یها پا سیتدریلا: السعکمة عبارة عن خبرة وعلم 
وحکم صحیح على الأمور ودي حاجات مش بنتولد بيهاء دي بتكتسيها 
في حیاتنا بس بشرط انتا نون مر کزین وواعیین مش عایشین في الحياة 
کده و حلاص ! 

= يعني تعمل إيه يعني ؟ 

= کل شوية حاجه تقریها حاجه تقریها حاجه تقریها مفيش مرة حاجه 
تاكليها؟! 

- سیندریلا ! 


= والله ما إنتى قایلاها» هغور آهو لوحدی! 


۱1۹ 
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فاعل ولا مفعول به؟ 

ربنا سبحانه وتعالى بيقول «ومن يؤت الحكمة فقد أوتي خیرا كثيرا» 

والسيد المسيح بيقول إن الحکمة هي نور كل قلب». 

وأرسطو قال الحكمة رأس العلوم والأدب والفن». 

وأفلاطون قال «الفضائل الأربعة هي الحكمة والعدالة والشجاعه 
والإعتدال». 

وهيجل قال «الحكمة هي أعلى المراتب التي يمكن إن يتوصل إليها 
الؤنسات». 

وعلم النفس الإيجابي قال «الحكمة هي تناسق العلم والخبرة» 
واست‌خدامهم المتعمد لتحسين الحیاة». 

وبينافلو ليجيس (دكتور في جامعة هارفارد) قال «الحكمة هي القدرة 
الفائقة على فهم طبيعة الا شخاص والاشیاء والأحداث وتوقعها والاستفادة 
متها». 

وأم محمد قالت «قليل البخت يلاقي العضم في الكرشة» (أصل كفاية 
الصراحة كلام مجعلص © ) 

إيه قصة الحکمة؟ الحكمة هي كل الحاجات اللي فوق دي (ما عدا 
كلام أم محمد). الحكمة هي الخروج من أفق ضيق جدا لأفق واسع في 
: فهم الحياة والأحداث والأشخاص وبالتالي تقييم الأمور بنظرة مختلفة... 
بنظرة أوسع من الأبيض والأسود... بنظرة أوسع من مصلحتي ومشاكلي 
وحياتي وحقي! الحکمة بتسخلينا نتقبل الحياة ونفهمها صح. بتخلینا إحنا 
اللي نسيطر على رغباتنا مش هي اللي تسيطر عليتا. بتخلينا نقدر ناحد 
قرارات ونتعامل مع الأحداث والأشخاص حوالينا بالشكل اللي يساعدنا 
إننا نعيش حياة بجودة ونسيب أثر في الدنياء وتتحقق مراد ربنا مننا: 

طيب أجيبها منين الحكمة دي؟ 

إنتي دايما قدامك طريقتين للحياة: طريقة سلبیه بتبقي فيها ماشية 


.۱۷ 
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بحشو اثية.كده في الدنياء مجر د «مفعول به» للظروف والناس والحياة اللي 
حواليکي والمواقف اللي يتحصلك بتأثر فيكي مشي أ بط اوآ 
تدخحل منث! يعني من الأخر عايشة کده يوم نوع التهاردة نجحتی في 
حاجة يبقى آنا ناجحة»: بكره واحد قالك إ: نت أفشل واحدة في الدنیا 
ینقی :آنا فاشله :۰ دلوفتی إنتي هادية وت اد وكله تما كمان دقيقة 
واحد کسر عليکي بالعربية یبقی يومك باظ. النهاردة قريتي کتاب حلو 
عن الجواز صدقتیی بكرة سمعتي صاحبتاك بتلطم یبقی الجواز وحش. 
وهکذا... إنتي في حياتك وتشکیل وعيك وخبراتك مجرد «مفعول به»! 

وفي طريقة تانية وهي إنك تبقي «فاعل» في حیاتك. فاعل يعني: أ: 
اللي بقرر أسيطر على أفكاري ومشاعري» آدخل إيه فدماغي وايه لآ اتأثر 
اس ا أي مدی أتمالك نفسي إزاي ف فى المواقف عشان آتمالك رد 

فعلي: آتعلم إزاي من الظروفب اللي بتحصل لي بدل ماهي اللي تعلم 
علیا وهكذا... وطبعا الطریق التانی اللي إنتي فيه #فاعل» واعی ومر کز هو 
اللي بيخلي الواحد یکون رصید محترم من الحکمة تساعده في النجاح 
في حیاته والوصول لمراد ربنا منه! 

طيب آعمل إيه عشان مبقاش «مفعول به» وابتدي یکون عندي حكمة 
في حياتي وتصرفاتي؟ 


¬ حطوات. هنتکلم عن تللاتة دلوقتي وتللاتة الفمصل الجي . 


1 
افيا 


اقرى الرسنالة 

أول خحطوة عشان تبني الحکمة في حياتك وتصرفاتك هي إنك تسألي 
تفسلك : هو هو مين شو مصدر الحكمة؟ م مين اللي بيديكي السّكينة في المواقفب 
الصعة فتتصر فى صح ؟ مین اللے اق مشو فى المححكمة من المواقص 
الضلمة؟ 
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الإجابة :»الحکیم»» ربنا سبحانه وتعالی! 

بالتالي - قبل آي حاجة - مهم جدا تعرفي إن الحكمة دي أصلا 
مصدرها هو ربتاه وعشان کده آول خطوة هتخلی الحكمة فى حياتك 
تزیده هی ]ذلك متخ دایما في تواصل مغ؛رینا - ازي ما فلا فق التانك 
الأول عشان تقدري تقري وتفهمي الرسایل اللي بتحصلك في حياتك! 

يعني إيه الرسایل اللي بتحصلك في حياتك؟ 

في العيد الصغير في ۲۰۱۰ عبد الله ابثي كان نفسه يشتري عمجلة. لقینا 
محللات كتير جدا|| مش لاقيين عجلة.تکون مقاسه وسعر‌ها مناسب ! بدأنا 
ندور آونلاین في المستعمل» وعجبتنا وابحده وروحتا بالفعل عشان نشوفها. 

العسوله كانت مناه وه با و را ی 
بکام یا نتی؟ قالت دي جایلنا هدية فاعرفش سعرها كام بس عايزة فیها 
كذاء سعرها مقارتةباللي شفناهم اف ھول جرژي فللا ماشن ربخن 
جربها لقاها بتعمل صوت کده ومشن مظبطه إيه الحکایه؟ الولد صاحب 
العمجلة قعد یقول أي کلام. المهم مارتحناش وقررنا إننا مش هنخدهاه 
ومشيشا! 

طبعا عبد الله انهار وقعد يقولنا «آنا بقى لي كتير آوووي بدور وأخيرًا 
واحدة عجبتني ولونها حلو ومقاسيء والعيد حلص وأنا لسه ماجيتش حاجة 
, والشعا هيبتدي ومش هلحق أسوقها وأنا كلها يومين وهاعجز وأموت... 
والقيامة هاتقوم ومش هبقى لسه لقيت العجلة1. عمل فيلم يعني! وإحنا 
نقوله العچله مبهدلة ومش هنشتريها ونصرف عليها وبتاع وهو مفیش! 
ای من اندها قا كنا ذا ادر ا اك الي اسن 
دول وطلعنا على مکان کده عشان حفلة العید» و قلت له في | ۱ ریق ادعي 
يا عبد الله إنك تلاقی عجلة أحسن منها. 

وإحنا في الطريق جوزي سرح واخد طر يق تاني خ غير اللي كان هياده 
ببص على يميني لقيت محل كده عنده عجل (كنا دخلنا قبل كده كل فروعه 


۱۷۳۲ 
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بعشوائية کده في الدنياء مجرد «مقعول به» للظروف والتاس والحياة الل ی" 
تحواليكيء والمواقف اللي بتحصلك بتأثر فكي من غير أي سيطرة أو 
تدخل منك! يعني من الا خر عايشة كده يوم بيومء النهاردة نجحتی في 
بحاجة يبقى آنا ناجحة»ء بكره واحد قالك إنتى أفشل واحدة فى الدنيا 
5 دآنا فاشلة: دلو قتي إنتى هادية سوه و کله تما کمان دقيشة 
واخد كسر عليكي بالعربية يبقى يومك باظ. النهاردة قريتي کتاب حلو 
عن الجواز صدفتیه» بكرة سمعتي صاحبتك بتلطم يبقى الجواز وحشى» 
وهکذا... إنتي في حياتك وتشكيل وعيك و خبراتك مچرد «مفعول به»! 

وفي طریقه تانية وهي إنك تبقي «قاعل» في حیانك. فاعل يعني : 3 
اللى بقرر أسيطر ع الا E‏ ي» أدخل إيه فدماغي وايه لاء اتأثر 
لسن والی ای قد » أتمالك نفسي إزاي في المواقف عشان أتمالك رد 
فعليء أتعلم إزاي من الظروف اللي بتحصل لي بدل ما هي اللي تعلم 
عليا وهكذا!... وطبعا الطريق التانی اللي إنتي فيه «فاعل» واعی ومركز هو 
اللي بیخلی الواحد یکون رصید محترم من الحکمة تساعده كن التجاح 
في حیاته والوصول لمراد ربنا منه! 

طیب آعمل إيه عشان مبقاش «مفعول به» وابتدي یکون عندي حكمة 
و حياتي وتعترقاني * 

5 خطواتء هتكلم عن تلاتة دلوفتي وتلاته الفصل الجي 


أول خطوة عشان تبنى الحكمة قى حياتك وتصر فاتك هي إنك تسألي 
3 : هو مین هو ۳ هون : وی السکینه في المواقف 
اافلمد؟ 


۹ 
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الا جابة :»الحکیم»: ربنا سبحانه وتعالی! 

بالتالي 3 قبل أي حاجة ۳ مهم جذا تعرفي إن الحكمة دي أصلا 
مصدرها هو ربناء وعشان كده أول خطوة هتخلي الحكمة في حياتك 
تزيد» هي إنك تبقي دايما في تواصل مع ربتا 1 زي ما قلنا في التانك 
الأول عشان تقدري تقري وتفهمي الرسايل اللي بتحصلك في حياتك! 

يعني إيه الرسايل اللي بتحصلك في حياتك؟ 

في العيد الصغير قي ۲۰۱۰ عبد الله ايني كان نفسه يشتري عجلة» لفينا 
ميل لع یر جل لمق aS O a‏ رتسوف سل بان 
ندور آونلاین في المستعمل» وعجبتنا واحده وروحنا بالفعل عشان نشوقها. 

العجلة كانت مقاسه وشکلها حلوء ساقها شوية وشبط فيهاء فسألنا الام: 
بکام يا ستي؟ قالت دي جایلنا هدية فماعر فش سعرها كام بس عايزة فیها 
كذاء سعرها مقارنه باللي شفناهم كان معقول» جوزي قال ماشي وبعدين 
جربها لقاها بتعمل صوت كده رمش مظبطة. إيه الحكاية؟ الولد صاخب 
العجلة قعد يقول أي کلام المهم مارتحناش وقررنا إننا مش هنخدهاء 
ومشیتاا 

طبعا عبد الله انهار وقحد یقولنا آنا بقی لي كتير آوووي بدور و آخیرا 
واحدة عجبتني ولونها حلو ومقاسي. والعید حلص وآنا لسه ماجبتش حاجة 
والشتا هيبتدي ومش هلحق آسوقها وآنا كلها یر مین وهاعجز وأموت... 
والقيامة هاتقوم ومش هبقی لسه لقيت العجلة» عمل فيلم يعتي ! وإحنا 
نقوله العجله مبهدله ومش هنشتریها ونصرف علیها وبتاع وهو مفیش! 
المهم مشینا من غير ما ناخدها بعد ما كنا دبینا مشوار بتاع ساعة لبیت الناس 
دول وطلعنا على مکان کده عشان حفلة العید» وقلت له في الطريق ادعي 
يا عبد الله إنك تلاقي عجلة أحسن منها. 

وإحنا في الطريق جوزي سرح واخد طريق تاني غير اللي كان هیاحده. 
ببص على يميني لقيت محل كده عنده عجل اکنا دخلنا قبل كده كل فروعه 


۱۳۷ 
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القريبة مننای فقلت لجوزي ما تيجي نشوف الفرع دء يمكن نلاقي عنده 
جا حة . 

دخلنا وعبد الله بیدعی زئ ما یکون مراته بتولد! ولذ بنا تفای بتقس 
العجلة بالظبط بنفس اللون والمقاس وبکام بقی ؟ بنفس السعر اللى الست 
طلبته بس العجلة دی جديدة مش مستعمله! عبدالله جاله دهووووول 
واتبسط وكأنه كسب کاس العالم! هو ماتبسطش بالعجلة نفسها آد ما 
اتبسط من السیتاریو اللي حصل كله على بعضه! 

المواقف دي بتحصل لنا كتير في حیاتنا على فكرة» وساعات مش 
يناخد بالنا منهاء بس المواقف دي بيبقى فيها معنی وحكمة جميلة جدا 
بتشورفهالها برك إنتاعايز ين نقرا الرسيالة: 5 

يعني أنا ممكن أكون إتكلمت كتير مع عيد الله قبل كده عن معنى الصبر 
أو التوكل أو حكمة ربنا وکرمه إنما هو فعلا ماستوعيش الكلام ده زي 
يوم شرا العجلة لما وقفنا وفكرنا #شوف ربنا استجاب لدعاتك وخلى 
باباك يجرب العجلة مخصوص عشان يسمع فيها صوت ونمشي من غير 
ما ناخدهاء وخلانا نيجي للتاس دول مخصوص عشان نروح من عندهم 
للحفلة مش من الطریق بتاع کل مرة وخلانا نسرح في الطریق مسخصوص 
عشان نعدي من قدام محل كذاء وحلاتي اشوف المحل عشان اقترح اننا: 
ندخل وکل ده عشان ربنا شايلك عجلة آحسن ٩!‏ 

كام واحدة فینا بتععرض لمواقف من النوع ده؟ آنا متأكدة إنك افتكرتي 
حاحه شیهه :) 

حاولي إن المواقف دي ماتعدیهاش کده. حاولي تقفي عندها وتفهمي 
رسالة ربنا لیکی في الموقف. عارفه لیه؟ لأن مقیش أي حاجة في حياتك 
بتحصل بالصدفة! كل موقف اتحطيتي فیه کل شخص قابلتیه كل كلمة 
قریتیها أو سمعتيهاء کل غلطة وقحتی فیها. حتی الکتاب اللي فإيدك ده 
کل حاجة فحياتك هي رسایل من ربنا ليكي» لکن مين اللي بتقدر نقرا 
الرسالة؟ اللي عارفة كويس إن کل حاجة بتحصلنا لحكمة» اللي فاهمة 


۱۷۳ 
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كويس هي عايشة ليه وعندها علاقة بعجودة مع رینا. 
مع الوقت بقى عندك حكمة في نظرتك للآمورء وحتی لو اتحطيتي مرة في 
موقف ومافهمتيش الحكمة مله فبرضه هيكون رد قعلك مختلف.. لا نك 
ال ا ا ARLE EE‏ 

نك تبقي سلبية وماتعافريش عشان توصلي للي انتي عايزاه» إنما ده معناه 
رت .. بس يسحكمة ! 


دكن ممتنا لكل ما يمر بحياتك لأ نكل ما يمر بيك يحمل إشارة من الله إليك”» 


س دا : الفیته 4 

الخطوة التانية اللى بتفرق الانسان اللى عنده حكمة من الشخص 
المتهور أو العشوائي في قراراته» هو درجة تواصل الشخص مع نفسه! 

في حاجة موجودة قينا كلنا اسمها الحدس أو ال م0نافبتاصن وساعات 
«پیسیو ها ال کاه‌صتاعطا1/ر feelings‏ بای ایه ده بقی ؟ 

الحدس هو الاحساس اللی ساعات بیجی جواکی - من غير مقدمات 
-يقولك «آنا مش مرتاحة» «أنا مش مطمنة» «آنا حاسة إن في حاجة غلط». 

عار قد صله االقار يلعب في عببي ؟! أهو لب ۵ الحدس ! واللتحدس 5 
الب هو یی ات ال TL‏ ای ی 
أوضية عازله لصو ت! 


YE 
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جاري كلاين فى کتابه Sources of Power: How People‏ 
Decisions‏ 6 قصة عن حريقة حصلت في بيت» و قفو ا بتو ع المطافي 
يطفوا الحريقة بالميه كالعادة» ويعدين فجأة حس الريس بتاعهم إن في 
حاجة غلط » هو بيقول «مش عار ف في إيه و معندیش دليل على حاجة بس 
ايت اتنا مه و و تع ل E‏ 
آنهم یطلعوا من البیت 

الحقيقة ده کان آمر انعد خیاتهم کلهم» ET‏ هی مر ی 
الأرض اللي کانوا واقفین علیها إنهارت واتضح إن الحریق كان مصدره 
البدروم اللي هما ماکنوشی عارفین أصلا إنه مو جو د! 

شایفه ان دي مجر د صدفة؟ أو عشان الریس ده حجر هه فیک کت ۴ 

مالکولم جلادویل حکی في کتابه 131101 عن قصة تمثال آثري من الیونان 
اشتراه متحف فى لوس انجلس. التمثال ده آما حبوا يقيموه جابوا فریق 
عمل «خبر:» من علماء الاثار و عملوا غليه بعض الابحات والاشتبارات 
لمدة : ۱ شهر و کانت تتیجتهم: «تمثال أصلي»! لکن... بمجرد ما فریق 
من المنانين المتخصصین في التاریخ شافواالتمثال نقسه بعد کده قالوا 
عليه «مش أصلى» ! من غير أبحاث ولا حاجة» شافوه وفی دقيقة اعر عو |" 
إنه مش أصلي» والنتيجة بعد مزيد من البحث؟ طلم فعلا مش أصلي ! 

مش معنى كللامي ده إن الواحد بقى مايبحثش ولا يتعلم ولا يستشير 
ويعيش حياته كلها ماشي ببركة الحدس اللي جواه! اللي أقصده إن الحدس 
ده نعمة فبلاش تحبسیه! إديله فرصه يتكلم لأنه ساعات كتير بيبقى بس 
بيقولك «إسألي ودوري تاني» زي ما حصل في قصة التمثال كده. 

جاري کلاین علق على قصة الحدس و حرق البيت وقال انحن أكثر 
من مجموع البرامج والااسالیب التحليليةء وأكثر من قواعد البيانات التي 
یمکننا الو صول لها وأكثر من الاجراءات المطلوب مننا حفظهاء و الخیار 
الآن بير وها Sy‏ وكاس إلى SE‏ جيم النظم موس آی تسج 
يفكرنا أبعد منها». 


۱۷۵ 
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زي ما انتی شایفت كلامه في منتهى العمق! وعلى رأي المثل الشهير 
اللي بيقول «يا تقولي کلام في محله يا تقولي حالو يا حالو». 
طيب نتواصل مع نفسنا إزاي عشان نغذي الحدس ده E AES EY‏ 
حالحتين مهمين حلا! 
۱- سيبى ال 006ظ] وال ۱۳20 وال ipod‏ رال gy‏ oاnoطاcعt‏ كلها و حطی 
فشة ال imê‏ كل فتر ة! ۱ 
يعني [یه؟ 
من آکتر الحاجات اللی بقت بتقف بينا وبینا الحدس بتاعنا والحكمة 
في فهم الحياة هو الاعتماد والتعلق الزیادة» واللي بیقلب ساعات ادمان 
للعکتول و جیا الحدیثة! بقی عندتا معلومات كتير جدا وتواصل رهیب مع 
العالم كله ما عدا نفستا! 
مش بقولك طبعا ترمي التلیفون ولا اللابتوب بس اسألي نفسك 
آنا علاقتي بالتکنولوجیا علاقة صحية ولا مرضیدة؟ علاقة بتخليني واعية 
ومتواصلة أكتر بالعالم الحقيقي حواليا ولا علاقة بتخليني أغرص a‏ 
في العالم الا فتر اضي واتفصل خن الحياة؟ 
في مجموعه باحین من جامعه هار فرد وجامعة فيرجيتيا عملوا تجربة 
غريبة جدا! جابوا ناس و تخير وهم بين إنهم يقعدوا مدة معينة لوحدهم في 
أوضة من غير آي أجهزة ولا كتب ولا ورق ولا آقلام ولا آي حاجت لوحدهم 
تماما وبين إنهم يعرضوهم لصدمة كهريائية وبعدها على طول يمشوهم! 
تخيلي كا كانت ایه النتيجة؟ 5۷ من الناس اختاروا الصدمة الكهريائية! 
۷ يعني أكتر من نص الئاس قررت انها ستحمل ألم صدمة الکهربا 
ولا زنها تعمد مع نغسهاا 
ليه مش بناعد ولو حتی عشر دقايق في يومنا نقعد فیهم مع نفسنا؟ 
إريك باركر الباحث في سلوكيات الانسان وعلاقتها بالابداع شایف 
ال و وو اع 0 1 بشتت» مر كزة فى 
تفكيرها وبتتخطط وتصنم وتبدع جوه دماغهاء هیحکموا العالم! وبقيت الناس 
۱۳۷۹ 
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في الوحت ده هييقوا مشخولين يردوا على الرسايل والتويتات والمتاطعات 
انح ۱5 

بتعرفي تقعدلي مع نفسك ولا لا يا قوزیة؟ لوحدك کده ودماغك معاكي 
مش مع التليفون ولا الکتاب! بتعرفي تبعدي عن الناس والااصوات و الدو شة 
و تقعدي مع نفسك؟ لو مابتعر فش عشان مش لا قیه وکت یبقی إنتي اختارتي 
تبقي «مفعول به» للظروف! آما یبقی في وقت بقی یبقی یسلها ربنا! لکن لو 
عايزة تبقي فعلا مسوولة عن حياتك اتصر فی و آوجدي الوقت! إن شالله 
عشر دقایق في الیوم! ني الاسبوع حتى! 

خليني سالك السوال تاني: بتعرفي تقعدي مع نفسك ولا لا؟ طب 
مش بتقعدي مع نفساك عشان مفیش الوقت ولا عشان مش حباها؟ لو 
مش حباها یبقی ور قفي قراية دلوقتي وارجعي اقري الفصل الرابع بتاع «آنا 
صاحبتی ! تانی! ولو قریتیه ولسه مصرة ماتصحییش نقسك» یبقی اعرفي 
إنها هتعمل حاجة من اتنین: يا هتخضم تماما للتوبيخ واللجلد المستمر 
متك ليها و تتحول لشيء ضعیف ملوش قيمة وتابع لأي حد وأي حاجت 
يا هتتمرد علیکی تماما وتحطك في مواقف وتختار لك اختیارات و توقحاك 
في آحطاء عمرك ما كني تتخيلي [نها تظلم. منك! 

وخلي بالك کمان» لو فضلتي مابتحیش نفسك حتقطیها! هتبتی 
دایما ملبساها ماسك عسات ماتبانش قدام الناس ! آنا ضحیت انا 
وحنينة ومطيعةء آنا مثاليةء آنا برنسة وفاهمة وعارفه کل حاجة آنا آنا 
انا من الماسکات اللي ساعات بنحطها قدام التاس عشان نداري عیوبتا 
ونخلیهم یحبونا! والبحقيقة إنك لو لبستی ماسکانت الدنیا كلها قدام الناس 
ذا هی e‏ توا بر ری مر رم كي بارا 
إنها تصلح. يوم آما تب تبقي على طبیعتاك فعلا و تحبي الطبيعة دي» هتر مي 
ساعتها كل ماسکاتك من الشبالك وهتبقي طبيعية مع الناس وساعتها الثاس 
هتحباث انتي ! إنتي مش الماسك ! محدش بیحب الشخص المتکلف اللي 


وش( 
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مش على طبیعته ! فابتدي واحدة واحدة اقعدي مع نفسك كده وصالحيها 
ورجعي علا قتك بيهاء زي ما تكون بنتك اللي انتو بقى لكم سنين بعيد عن 
بعض لدرجة إنك مابقتيش عارفاها ومحتاجة تديها وقت خاص لوحدكم 
عشان ترسععی تعرفیها تاني! 

كده إحنا قلنا خطرتین» لو محتاجه يخرن عددك حکمه في حياتك انتي 
EF SE EE‏ موی ات بسن رای اسر ود ات » شيلي فيشة العا 
اللي حواليكي كل فترة وتواصلي مع فوزد ية. إعملي علاقة بجودة بينك 
وبينها عشان تفهميها وتفهمي إيه اللي بیأثر في قراراتها وتعرفي تتعاملي 
معاها بحكمة في المواقف المختلقة! 

"الت وا یط بها ماي كان ال عا ور 20 
نفسك آکتر وتجودي الحدس اللي جواكيء إنك تب تبقي #-حاضرة» في الحیاة. 

يعني إيه حاضرة؟ 


فى ناس كتير مش ۳۳6569 أو مش حاضرة فى حیاتها» مش عايشة 
في الحاضر في اللحظة! عارفة أما تبقي قاعدة قدام منظر جميل جد 
بحر مثلا أو حاجة تهدي الا عصاب. بس دماغك شغالة في أفكار وأفكار 
الا قکار اللي ملهاش علاقة باللحظة؟ أو مثلا تبقي في لحظه [حتفال بإنجاز 
جمیل جدا وعمالة تفكري في اللي حصل واللی جری أو قلقانة هاتعملي 
إيه الخطوة الجاية بدل ما تستمتعی باللحظه دي؟ آو تبقی خحارحجه مثلا 
مع حد وبتتكلمي معاه وتلاقي دماغك أصلا مع ناس تانية وفي أماكن 
تانية؟ کلنا بییحصل لنا ده ساعات» بس لو بيحصلك ده كتير يبقى إنتى 
مش -حاضرة كفاية في حياتك! : 

اام اللی خاضروقی اطي ني دس مرغ تیاه دا OE‏ 
في اللحظه اللي هما فيها دلوقتي ومع الشخص اللي هما معاه دلوقتي 
YA‏ 
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ويدوله Î «undivided attention‏ و اهتمام كامل غير مشتت. لما بتتكلمي 
مع الشخص الحاضر ده بيحسسك وكأن مفيش حد موجود في الدنيا 
دلوقتي إلا إنتي وهو بس! في الدقايق اللي بتتكلموا فيها مع بعض إنتي 
يتبقى حیاته» بتبقیی محور ترکیزه» بتحسی إته فعلا مديلاك اهتمام» و ده 
إحساس جمیل جدا. 

والشخص الحاضر ده على فكرة مش بيعمل كده عشان هو فاضي 
يبقى مشاهد ومتابم جيد لكل دقيقة في عمره» قرر يدي لكل لحظه حقها. 
الحياة هتجري وإنتي مش واخدة بالك! وطول ما انتی مش واخدة بالك 
ومش -حاضرة في حياتك مش هتعلمي من المواقف ولا هيكون عندك 
حكمة فى تصر فاتك! ۱ 


لاتننهي حياتك في الي وم الذي لا تلتشت فيه إلى الا شیاء المهمة: 
- مارتن لوثر كينغ 


سبب خطیر جدا من آسباب عدم حضورنا في حياتنا هو إننا بقيئا 
بنعمل كل حاجة في الحياة یسرعة! بقينا بتعاني من «مرض السرعه» زي 
ما جيمس جلايك سماه فى كتايه Faster: The Acceleration Of Just‏ 
!About Everything‏ ` 

طول النهار بنجري! بقى عندنا «مجاعه» في الوقت حتی وإحنا بنصلي 
أو بنقرا أو بناكل أو بستمتع بمنظر جميل ! كل حاجة «يلايلا بسرعة واقلب» 
ونتيعجة ده إننا بقينا بنعمل حاجات كتير في حياتنا لكن مش مستمتعين بيها 
ودايما حاسين بضغط ! والمضحك كمان إننا بتتعامل مع الضغط والسرعة 


۱۷۹ 
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اللي إحنا فيها دي على إنها علامة على الشطارة والانجاز! يحمنظر إنتا 
مضغوطين على طول ومعندناش وقت. وکان الناس اللي عندها وقت 
تخرج ولا تقعد مع نفسها دي عالم فاضية! الناس دي على فكرة مش عالم 
فاضية و لا حاجة! والضغط الر عيب ده مش شطارة! الضغط ده بیخلی حياتنا 
تتاکل وصحتنا تبوظ قدام عيننا! بيخلينا على طول حانتين إننا مرهقين 
ومستنزفین ومع الوقت بنتهار حالص ! ۱ 

محتأجین تبقی حاضرین في حياتناء حاضرین و [حنا قاعدین مع ولادنا 
وبنلحب معاهم» حاضرین وإحنا بتکلم صحابنا وأهلنا وآزوجناء حاضرین 
وإحنافي الخروجه ولا الذراسة ولا المناسبت حاضرین في الحياة مش مجرد 
مو جودين فیها و حلاص ! ماینفعش نبقی شاطرین في التمخطيط والتجهیز 
لاه اما تچ نها تمن تفر تاه و عت عصان مله لاه 
ولا المشروع القلاتي» ونجهز عشان الفرح ولا السفرية الفلانیق وتطحن 
نفسنا في الشغل عشان الترقية» ونعمل كل الخطط اللولبية لقدام... لكن 
نتسى إننا انعیش اللحظة والتفس اللى إحنا بنتنفسه حالا وتتبسط بيه! 
لنسى نبتسم للدقيقة اللي إحنا فيها دلوقتي ونستمتم بيها! 

الحضور في خیاتنا بيخلينا نشوف التفاصيل الجميلة اللي فيها ونفهم 
الصورة الكبيرة بیخلینا نفهم نفسنا وإيه اللي بيسعدناء بيخلي علاقتنا 
بنقسنا وبالتاس وبالحياة علاقة حقيقية مش علاقة 1000 ]125... و کل ده 
بيصب في الحکمة في حیاتنا وفي نظرتنا للاأمور. 

إوعي حياتك تقوتك! استمتحی» وعيشي اللحظة! 


#قیی سیا حو السعادة » من الجید أن نت رقف صل 
حین ۷ شهر لختعر فعل بالسعادة» 





A= 
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التلات نحطوات دول التواصل مع ربنا» ومع نقسك» والحضور في 
لد ا را اي ری E EE‏ 
حلي ليكي رقت کل يوم افصلي من الانترنت والموبایل وکل التكنولوجياء 
واقعدي مع نفسك کده تفگري في الحياة وفي المواقف اللي عدت عليكي 
و الیحاحات اللي نفك تعملیها. و آصا تصحي من التوم الصبح قبل 
ما تمسكي تليفونك وتشوفي مين بعت لك ایه خدج ي دقيقة كده اشکريی 
قبهاریتا! نه إداكي يوم جديد وإسأليه «يا ترى عايزني اعمل إيه النهاردة يا 
رب ؟* وبعدین قومي عيشي حیاتاث. 

ودلوقتی... طلعي آي قرارات أو خواطر أو أستلة جت في دماغك 
على الورق عشان ترتبی تفكيرك آکتر: 
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المقايلة السابعة ‏ الحالة النفسية: 





= حلاص آنا سیطرت! 

- سيطرتي على [یه؟ 

= على موضوع التکتولو جیا ده! جبت الموبایل واللایتوب والایباد 
و س سيحتهم في الدفاية بتاعت القصر وبعدين رمیتهم في الزبالة! 

یا نهارك أبيضى! إزای تعملی کده فى حاجتكت؟ 

= مين قال إنى عملت كده في حاجتی؟ دول حاجة الأمير. أخحدتهم 
وهو نایم وعملت فيهم کده! زهقت بقی من كتر ما مش بيسيب التليفون 
من إيده وبيكتب في تويتر أكتر ما بيحكم البلد! 

و ای 2 : معملتيش كذده فى تليفوتك ليه؟ 

= لا ما آنا بلعب بوكيمون جو ولسه ملقتش بيكاتشو. 

- مين ده ؟ 

= بوكيمون وبيكاتشو ماتعرفيهومش؟ إنتي على فکرة متأخرة جدا! 
المهم إني قريت الكلام اللي إديتهوني وفعلا بدأت أركز في علاقتي مع 
في موبايل الأمير لأنه من ساعتها وهو حابستي في الا وضة! 
و اللایتو ت والاي باد بتوعه ؟ 

= كنت بفكر إني متضايقة ومخنوقة منه ومش طایقاه من کتر ما عینه 
رقت ف الشاشه! 

وحسيتي بإيه بعد ما حرقتيهم؟ 


= سج تب نی هترن علقه سسخنة الصراحة! 


۱۸۹3 
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= إنتي روح ريهام سعيد رجعت لبستك تاني ولا ایه؟ 

عارقه إيه المشكلة يا سيندريله؟ إنلك معدكيش سيطرة على منظو مه 
ید القرارات جواكى ! 

= آنا جوایا منظومة؟! و المنظومة دى بتانعد قرارات؟ وإحنا قاعدین کده؟ 

- يا حرابي ياتا! افهمینی يا سیندریلا» مش إنتي عايزة يكوت عندك 
حكمة في قراراتك ونظرتك للأمور؟ مهم جدا بعد التواصل مع ريتا ومع 
نقسك نك تبقى فاهمة ومسيطرة على منظومة آخحد القرارات بتاعتك! 

= تاني هتقولي لي منظومة؟ ما أنا لو عندي منظومة بتاخد قرارات 
ماكتش زماني مرمية قدامك هنا! فهمیتی طب إيه المنظومة دي طالما 

أي حد فينا يا سيندريلا أما بيجي يقيم الأمور أو یاخد قرار في -حياتهء 
شكل القراز ده بیعاثر حسب ۳ حاجات أساسية. 

و المحاله النفسية والشعورية بتاعت الشخص وهو بياخد قرار أو 
بیقیّم حاجةء يعني اللي بیاخد قرار وهو متفعل أوباله مشفول آکید هییقی 

آقل حكمة من اللي بیاخد قرار وهو هادي ومتزن... مظبوط؟ 

= مظلیو ط » بس [ژاي آما یبقی جوزي معصيني ومطلم عيني آقرر ابقی 
هاد ره ؟ اعمنها (زايی دی ؟ 

- سوال عظیم. بصي يا ستي... کلنا بتتصرف آحسن آما بنکون في موود 
وعقل و کل حاجة بس مشاعر الضیق والالم مش بتطلع متنا تفس النتيجة 

في ناس يتتفادى أي موقف أو آي حد یحسسهم بالمشاعر دي أصلا 
من الأول» وده وان كان فى ظاهره كويس نس ساعات أما بيبقى التقادي ده 
زيادة عن اللزوم بیعطلدا عن آننا نحمل حاجة في حياتنا! زي مثلا ما تلاقي 
واحد مش بیقدم أصلا على الوظيفة اللی بیسیها عشان خایف يترفضص» أو 
۷۸1 
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| جد مش عايزة تعافر فى خلمها عشان خايقة تفغل أو د :مش عابر 
إواجه مشكلة ما في حياته عشان مش عايزة یتجرح وهكذا. 
سے طب وإيه المشكلة في كده؟ 
المشكلة إنك أما بتحاولي دايما تمنعي المشاعر المؤلمة إنها تجيلك. 
مع الوقت هاتمتعي عنك آي (حساس بأي مراع ای لد 
الحلو : کمان. 
یعتی مثلا: لو آنا قررت إنى مش هکتب المقالة الفلانية عشان خايفة 
ی ع یر ماس التجاح والانجاز لو کتبت المقالة 
و عجبتهم؛ لو ماقدتمش في الشغلانة من الأول عشان خايفة اترفضص» 
هامنع عن نفسي اٍحساسي بالسعادة و الطموح من السعي ورا الشغل اللي 
یه و هکزا! 
وفي الاخر يا سیندریلا» اللي بیحصل إن المشاعر اللي بنهرب متها 
دی هی نفسها هتطاردنا بعد شوية لأننا ببساطة خایفین نواجهها! يعني 
هیطار دك (حساس الفشل آما تلاقي نفسك قعدة على الکنبة وموتي کل 
أحلامك عشان ماتحسیش بالفشل! هیطار دك حساس الر فض آما تلاقي 
نفسك ماتجوزتیش عشان مارضتیش أصلا تقعدي مع العشرین عریس 
اللی جولك خوفا من الرفض... فاهمة قصدي؟ 





شرين عریس ! ده إنتي غلبانة آوي! ده آنا ماصدقت لبسته في فردة 
جزمة ولحقت آخد الفردتین لحسن یکسل یدور ! 

E‏ اع في افون د ! في ناس تانية بقى يا سیتلریلا 
إتعا ET‏ ۳3 نی ا 
ماز علنیش !۰ «أنا عادي جدا على فكرة مفيش آي حاجةا» وهکذا... بتفصل 
من الشعور ویتتاجهله تماما وتعیش في موود الاامبالاة ویتخدر نفسهاا 

وفي ناس تالته بقی بتعمل العکس! مش بتنکر الشعور: دي بتخوص 
وتکبر فيه لحد ما يبقى حیاتها! وتبدأ بقی ثقنم نفسها واللي حوالیها إنها 


۷ 
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أكتر واحدة مبتلاه على وجه الأرضء وتفضل طول النهار تتحطلك في 
صور على الفيسبوك لناس حزينة وتعيش لك في جو لارميت همومي في 
البحر طلع السمك يلطم؟! 

= طب ما حلو برضه الموضوع ده وبيجيب لایکات! 

لايكات! المصيبة في الطريقة دي يا سيتدريلا وإسمعيني كويس... 
المصيية إن الحزن والوجع وموود الدراما ده لو طوّل» بيتحول E:‏ 
من شخصيتهم وحياتهم وبيبتدي يزيد يقى ويتقلب لنبوءة آو ما یسمی 
بال prophecy‏ عصنالظ 1۶ع5! يعني آفکارهم دي بححول بعد شوية 
الذر اما دی ! 

= يعني إنتي لا عايزاني آتفادی الزعل من بابه ولا أتكره آما یحصل 
ولا أعيش فیه؟ آومال يعني آما حاجة تضايقني انتحر؟ 

- يا ریت قصدي يعني بعد الشر عليكي يا حبيبتي! 

الأفضل من الطرق دي كلها هي : السيطرة والمواجهة والاست‌خدام. 

= اوباااا دي باين عليها خطة حربية! سيظرة ومواجهة واستخدام؟ + 
في واحد؟ 

_ خحطه طيعا مش إنتىي عايزة يبقى عندك حکمه ؟ مش عايزة تبقى إنتي 
«فاعل» في حياتك مش مجرد «مفعول به»؟ لازم حطة! 

= حلوء انزلي لي بقی بالخطه! 

- اول حاجة اسیطرة» على مشاعرك يعني ایه؟ يعني دایما حطي قاعدة 
کده في حياتك يا سیندریلا: أما حاجة تضايقنيء آنا مهدی الأول وبعدین 
اتصرف! آنا هسکت همسك أعصابي» هملك نفسي الأول وبعدین آخد 
ا آکشن! لات آي آکشن هتاخديه وإنتي غضيانة أو متضايقة هیبقی مجرد 
رد فعل للموقف وغالبا مش هيبقى فيه أي حكمة! فلو عايزة تاخحدي قرار 
بحکمة وعقل ومن غير ما تندمي عليه لا!اازم الأول تسيطري على مشاعرك 
ورتهدي عشات تفكري صح! 
۱A۸‏ 
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= مش بعرف يا آشجان مش بعرف! يعتى الشهر اللي قات بم‌جرد 
ما جوزي قالي إنه طالح رحلة صید یوم عيد ميلادي. نار ولعت فيا ولقیت 
نفسىي صو تي بقی آد کده وبردح له بكل اللغات! 

- ماهو ده تصرف مافیهوش أي حكمة لأنك كان لازم تهدي الأول 
وتسيطري عشان تعرفي تعبري عن زعلك ! وقصة السيطرة دي عضلة برضه 
زي أي عضلة في جسمك محتاجة تمرنيهاء تعود مرة في مرة لحد ما يبقى 
طبعك الحلم والصبر وقت الغضب! ومهم جدا - عشان تمرني العضلة دي 
- إنك یبقی عندك ليسته کده بشوية حاجات آما بتعمليها بتهدي و موودله 
بیت‌حسن القر اية متلا» المشی. الكتابة» العنطیط آي حاجة! الليستة دي 
هتساعدل جدا! آما موقف يضايقك آوي قبل ما تاخدی آی آکشن شدی 
نف کده واعملی حاجة من اللي في الليستة دي عشان تهدي بسرعة 
وساعتها تقدري تقكري متتصرفي ازاي! 

= مممم ماشيء تعمل الليستةء وبصر احة همحط فیها أكل کتیر سوري 


1 ۱ 
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بلاش يا سيتدريلا! مش هتصلم البنطلون فنبوظ الجاکت! ابقی 
كلميتي آنا يا ستي فضقضي معايا وقتها وأمري لله! 

= أوكء كده السيطرة! حشي لي بقی على المواجهة! ولعها ولعهاء 

- ولعها إيه إنتي داحلة خناقة؟ بصي. ساعات كتير الضيق بيروح 
بعد الخطوة الأولى بمجرد ما عملتي حاجة تبسطكث» بتتحسي بعدها إن 
الموضوع مش مستاهل أو إن الضیق راح والمشكلة انتهت وخلاص. 
وساعات بقى بسقی المو ضوع نمی من كده سویة فبتحتا جي تد علي 
على الخطوة التانیة: مواجهة مشاعرك. 

= إديلو! 

-مواجهة المشاعر مش معناها إني اتخانق معاهاء إنما معناها نی آحاول 
آنعرح مشاعري دي عشان آفهمها عشان آفهم آنا إيه اللي مضایقنی فعلا! 


۷۸۵ 
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مارج دوب ]رد بعاد سکن ارو مع واحدة صاحبتك مثلا أو 
كل ا تثقي إنها عسمعلك ومکن هجو لعها آکتر ! 
> آنا ملیش حد اتکلم معاه شير القیران. آنا و حيدة عا! ١١‏ !ا! 


د حلاص اكتبي يا سيتدريلا» اكتبي في المواقف دي إيه اللي مضايقك 
ومعصبك؟ إيه اللي مخلیکی حزينة؟ خايفة وقلقانة من ايه؟ إيه اللي شايقة 
نفسك غلطتی فیه؟ إيه اللي متقهماه في تصرف الشخص اللي ضايقك ؟ 
وبغد ما تيقي خرجتي کل مشاعرك دي؛ حاولی بقی تستخدمیهاا 

= است‌خد‌مها فاییسییه بقی ؟ 

تست‌خدمیها زي إشارة المرور اللي بتقولك تعملي ايه الخطوة الجایة. 
يعني بدل ما تعيشي في المحزن أو تنکریه» فكري إزاي تتحلمي من اللي 
حصل > > أو إيه المعنی الحلو اللي ممکن تطلعي بيه من الموقف. قولي 
لنفسك: «آدینی اتعلمت کذاء جربت کذا کسبت صداقة قلانة"» اسألي 
نفسات: متها ی دوجن عقاف !عت حفن ی ار مات قوف 
ده مایتکررش تاني؟ إيه اللي هعمله المرة الجاية عشان ألاقي نتايج ممختلفة 
وأوصل للي أنا عايزاه؟ إيه اللي عرفته عن نفسي من اللي حصل ده؟» 
وهكذا... است‌خدمي اك 

وطبعا زي ما فلت لك يا سیندریلا لااااازم تهدي نفك الأول عشان 
تقدري تو صلی للتفکیر ده! لو قدرتی انك تسيطري على مشاعرك وتتسکمي 
في القصة دي قبل آخد القرار» ماحدش هیبقی معاه الريموت کنترول بتاعك 
یتحکم بيه في موودك و تصر فاتك باستفز ازه أو متضايقته لیکی ! بالعکس 
هتللاقي نقسك بقيتي بتعرفي تهدي وأما بتهدي بحصرفي صح وبتتعلمي» 
ویمکن کمان تلاقي نقسك بتحسني الظن باللي ضايقك وبتسامحیه في 
آوقات كتير» وبدل ما الضیق بقی يطلع بشکل غلط أو بقی یتخزن جواكي 
ویتحول لکلیش في حياتك» بقی الضیق ده بيتحول لمشاعر وأفكار إيجابية 
تساحدلك. 


gîr A‏ زا أسيطر و آواجه واستخدم! 


۱۹۰ 
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نحدي بالك وإنتي بتواجهي مشاعرك الترتيب اللي بقولك عليه 
ه مهم جد!! وإنتي بتتكلمي مع صاحبتك أو مع نفسك أو وإنتي بتکتبی» 
اكتبي كتير وحاولي تخرجي كل اللي في قلبك بالترتيب ده: 
»١‏ آنا متضايقة أو متعصبة عشان (إزاي يفضل صحابه عليا ويروح 
يصطاد وكذا كذا کذا). 
۲) أنا حزينة أو مجروحة عشان (هو حتى آما زعلت منه ماحاولش 
پراضینی بكلمتين وكذا كذا). 
۳) آنا خايفة أو قلقانة إنه (مع الوقت يبطل يهتم بيا وأبقى وحيدة تاني 
زي أيام مرات ابويا ووو). 
ء) آنا میحرجة من أو آسفة (إني علیت صوتي عليه کده. أو آسفه إن 
علاقتنا بقيت شکلها کده ووو). 












۵) آنا متفهمة انه (مش قاصد يضايقنيء هو یمکن نسي عيد'ميلادي 
" من کتر ضغوط الشغل اللي علیه). 


آما تخر جي يا سیندریلا کل مشاعرك من ضيق أو حزن أو خوف أو 
أسة عا ميو ويف وی E‏ و اب مهاج ها 
ی ليع من الدع مه راا توصلي با سیدویلا یه نفهم 
اذى ES‏ مسري يسكنة؟ وی لو لس چاه 
ماتحلتش في الآخر هتبقي هادية أكتر ومش شايلة جواكي» ودي نتج 
مهمة جدا لأن الغل بيبوظ قليك! 
أبوؤيًا معايا معا؟ 
- على الأقل تت تفهمي إنها هي اللي عندها مشكلة. هي اللي مش بتتضرف 
يعحكمة » لت ا هو ساب GR‏ م A‏ 
a e a RRR REE‏ ی 
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درجة من التفهم والوعي هيخليكي ماتبقيش ماشية بتغلي من جواكي أو 
بتقولي على نفساك إن إنتي اللي وحشة! 

= طيب شیر أنا عامة هديت آهو من ناحية جوزي من قبل حتی 
ما اعمل اللي قلتي علیهی وبفكر أكلمه آعتذر له عن طريقتئ معاه لحسن 
سمكة فرش تبلعه ولا حاجة ويموت وهو زعلان متي ! 

ب شاطرة پا سیندریلا. 

خسن كشا پالله لو عاب لي لته وهو زجاع لا کون ر 
ده على دماشه ودماغ اللي يتشدد لها 

- غوررررري يا سیندریلا!! 





4۲ 
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قانون الطوارئ 

خلينا نرجع تاني للرحلة بتاعت حياتك» مايتفعش وانتی سايقة عربيتك 
على طريق سفر ورايحة رحلة مهمةء ییقی معندكيش تحكم في الفرامل! 
تبقي ماشية كده وانتی وحظك. .. الطریق فاضی هتسشی» جت عربية قدامك 
هتلبسي فیها! کده انتي فعلیا مش بتسوقي لانك ببساطة مش متحکمة في 
العربية أصلا: : ود خاي ا و الو E‏ 
TET FR‏ ارو ابا وا بر فد تيقي 
فاهمة إزاي وامتی تجيبي أول وتاني وامتی تهدي وامتي تسرعي: تبقي 
فعلا سايقة العربية ومتحعمه فیها عشان تقدري تروحي مشوارك من غير 
حو ادث | 

نفس الحکاية... في طريقك للإرتقاء بجودة حياتك والوصول لبصمتك 


۰ وراد ریت میاه ماج نی ارقف ریات ال یمعنی آخر محتاجة 





9 د تبقي «مسيطرة» على نك وعلی العناصر أو الحاجات المهمة جواكي 
واللی بتأثر بشکل مباشر علم ی احتیا راتك وفراراتك وتصرفاتك وپالتالي 
جودة حياتك» وأول الحاجات دي هی: مشاعر لد و حالتك النفسیة! 
والتر کانون = عالم فيسولوجي في بجامعة هارفرد 5 كان من آوائل 
الناس اللي شرحت طريقة المخ في التعامل مع الشعور بالخطر . في جزء 
في مخ الاتسان بیسموه «المخ البدائي» أو «مخ الزواحف» وهو الجزء 
N. 1‏ : ۳۳ 1# .۰ : 5 1 1 2 
آسد بیهجم عليه مثلا - واللي بیخلیه ساعتها یستخدم آوتوماتيك ومن 
غير تفکیر رد فعل من اتنین: اما ال 26560115 11821 يعني یحارب الا سد 
د أو ال 12500115 flight‏ يعني . يجري 8 نهر لسا تمس . 
إزاى بيحصل کده؟ 
اللي بیحصل فيسيولوجيا إن وقت مواجهة الخطر جسم الإنسان بیحصل 
فيه تغییرات كتير . .. بیحصل مثلا إفراز كبير لهورمون الأدرينالين والكورتيزول 
۱۹۳ 
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في الدم وتدفق الدم نفسه بيبدأ يروح أكتر للعضلات عشان یقدر الشخص 
ده يحارب أو يهرب من الأسد بقوة وسرعة أكبر من الطبيعي بتاعه. في نفس 
الوقت بیحصل تغییر ات تخلي نظر الانسان يبقى حاد أكتر وإحساسه با لالم 
بيبقى أقل. وبیحصل كمان تغييرات في الجهاز المناعي والهضمي (الدم 
بیتدفق ليهم أقل لأن وقت مواجهة الأسد في أجهزة تانية محتاجينها آکتر 
من المناعة والهضم)» و کل التغييرات دي بتحصل عشان تخلي الانسان 
مؤهل نفسيا وجسديا أكتر لمواجهة الخطر أو الهرب منه! 
ریقه التعامل بتاعت المخ دي بتخلینا في وفت ال حساس بالخطر 
مانفكرش بشكل عقلاني (عشان كده الجزء ده في مخنا إسمه «المخ البدائي5) 
وبندخحل على طول في ال 41181216550856 11204 أو في رد فعل المواجهة/ 
الهرب لأن مفيش وقت ولا مجال للهدوء والتفكير العقلاني» بيقولك 
الاسد علی الباب یا زیس! 
لو عايزة تقربي الصورة لنفسك آکتر فكري في المرة اللي كنتي نايمة 
عيانة في السریر مثلا وفاجأة بتبصي لقيتي المکتبة الضخمة بتاعتك بتقم 
وابنك واقف تحتها بتعملي إيه ساعتها؟ بتقومی جري بقوة میت حصان 
تمسكي المکتبة أو تزقی ابنك ولا كأنك فجاة بقیتی جریندایزر» ومن غير 
أي تفکیر! أهي القوة والسرعة اللي حصلت دي وعدم إحساسك بألم 
المرض وقتها کانوا يسبب الادرینلاین والکورتیزول اللي اتفرز في الدم 
والتغییرات الکتیر اللي قلنا علیها» ودي من نعم ربنا علینا والا كان زمان 
الدیتاضورات أكلتنا من زمان! 
لخد هنا حلو وجمیل» المشكلة فين بقی؟ 
المشكلة إن جسم الا نسات مش بیفرق بين الخطر الحقيقي على حياته 
- زي الأسد مثلا - وبين الخطر المتوهم زي فیلم الرعب أو الا کشن اللي 
. بنتفرج عليه کأننا عایشین جوه أو حتی الضغوط اليومية اللي بتتعرض ليها 
في الحياة زي زحمة الشارع أو الشعور بالاحراج أو الخوف من الفشل أو 
حماتي اللي بتنکد علیا أو مصاریف المدر اس اللي مش عارفه أجيبها منین 
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أو الموقف البايخ اللي اتحطيت فيه أو مشاكل صاحبتي مع جوزها وهكذا! 
ونتيجة لكده بقينا طول النهار بنواجه الأسد! على طول محطو طین في ضغط 
وبالتالی على طول مشغلين ال 722006 اطعنا؟ 11121 بقينا بسهولة رهيبة 
أما بتتحط في أي ضغط زيادة شوية يا بتتعصب على اللي قدامنا ونهجم 
علیه يا بناخد جنب وننهار وننعزل! وفی الحالتين بنبقی بنستخدم مخنا 
انبداتي ومش بنفکر باي عقلانية أو حكمة ! 

ال fight flight mode‏ واللي في علم التفقس ساعات بيسموه أل 5۱7۷۱۷۵1 
200 أو اللي أنا بحب أسميها حالة الطوارئ» دي حالة خطيرة جدا! حالة 
الطوارع ئ ربنا إدهالك عشان تمحمي نفسك من ٠‏ المخط ر الحقيقی في مدة معينة 
وبعدين ترجعي تمارسی حياتك عادي. إنما لو البلد على طول مفعلة قانون 
الطواری» لو جسمك ونفسيتلك على طول في حالة طوارئ تبقى كارثة! 
التغییرات الفیسیو لوجية اللي بيعملها الأدرينالين والكورتيزول في الجهاز 
المناعي والهضمي على سبيل المثال ممكن نحيش بيها من غير ضرر لحد 
ما تنجو من الأسد! إنما يوم آما یبقی الأسد ده عايش في دماغك على طول 
وان ا GA‏ يل دم ا يي با وه 

مسيطرة على مشاعر ل جسمك وصحتك هته ظا المناعة فعلا 

میت لالم يان ای مالس تسده کک و کی اس زي 
الصداع والقلب والسکر والسمتة المفرطة والقاولون والضغط وأمراض 
المناعة بقه و اسمهم «آمر اض العص, )۱ 

إيه عللافه کا ل اللي ب بتشوله ده بقصة ال حلة ومراد رینا مننا؟ 

ال لس مب تمهت ات موی اس ی دی وه هه ۳ 
وطبعا بتآثر على أداتك و علاقتك با لا زین ا حالة الطو ار سخ تفكيرك 
مشو شن و میت حكمة ولا عقلانية في تصر فاتك ! بتخلی جسمك ونفسيتك 
فى حالة حرب؛ ومفيش حد هیقدر يركز على مراد ربنا منه ولا یاحد 
قرارات سليمة في حياته وهو طول النهار بیحارب الم رهاب الحقيقي 
والمحتمل جوه دماغه! عشان کده مهم جدا أول ما تلاقي لمبة الطواری 
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بتدور وجسمك هيبدا في الهجوم أو الهرب. إنك تهدي! إنك تهدي المخ 
البداتی وتستخدمي باقي أجزاء مخك اللي ربنا ميز الإنسان بيها عن باقي 
الحيوانات ! إنك تاخدي بريك ولو لدقایق قبل ما تعملى أي رد فعل عشان 
تقدري تسيطري على المخ البداثي وتفكري صعح! 
أسيطر (زای؟ 
أكتر حاجة هتساعدك إنك تسيطري على المخ البدائي وتفكري في 
الموقف بعقلانية إنك تمشي على الخطوات دي: 
- أما يحصل موقف يضايقك آول حاجة تعمليها انك تسكتي وتركزري 
على التنفس بتاغعك! حاو 2 لي تاعدي نفس طويل وعميق لدرجة إنك تحسي 
إن بطنك تفسها بتعلی وبتو طى سم النقس. كرري الطريقة دي في التنفس كذا 
22 2 لان لاقي جح اللین داخل ده هيساعد مخك البدائى إنه ييدي الغطاع1) 
Hight response‏ فتبدأى تعکر ی هاتبقی كأنك هدش سخاک و بتطمنبه أنه 
N‏ تفه عان Sa RS‏ اق RELL‏ 
تنور ولا الامن الم کزی ينزل ولا أي ا ا بتقولى تلمحخك «آن 
مجرد بتفرج على فیلم رعب مش آنا اللي بیحصل لى كد فی الحقيقة» 
فو O‏ کدی EE‏ ي کلمه بايخة جوزي قالهالی لحن 
آنا مش يموتا وهکذا. القضته دی مک تا رقم ليل او کر بقن 
اللي يهمني في آول خطوة إنك فعلا ماتندفعيش في رد فعلك. اسكتي © 


OE ENF! کب آحدکم‎ ET 


- السخطوة و الحاسة ب بعل ما د تبقي آحدتي دقایق ساکته و بتتتفسي كويس - 
ا تغيري البيثة المخارجية اللي حواليكي. فومي من المكان اللي إنتي 
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فيد إشعددىي لو هدك شوية» صلی» انعرجی إتمشي» غنى ع لو نی ار سمی 
ناميء إتكلمي مع واحدة صاحبتاك» إتوضيء اعملی أي حاجة بتهدیکی 
عامة المهم تغيري وضعك أو الحاجة اللي بتعمليها عشان تشعتی مخك 
فیهدی . 
ي ن اه وهی رد ی ی و کے عوآنیکتی 
تشحى مخلت: هاتعملي إيه؟ لو حصل ده ساعتها ممكن تعملي حاجة 
9 دا إسمها 11201363100 State‏ ومعناها باختصار إنك تشغلى فيلم 
هندي جوه دماغك وتقعدي تتفر جي علیه. فكري في مکان أو حالة إنتي 
متلا": انتي في العربية مع ولا دك وهما عاملین دوشة والمخ البدائي هیشتغل 
فق لوقك قیقد تخل تلض ای اي خازاق مقاط واقما, ار 
هبقی لا بسة ایه ومعایا مين وکل التفاصيل اللي تخلینی أشتت شتت مخ ی البداتی 
لحد ما اهدی وأتصرف بشکل صح. ونفس الطريقة دي ممکن تنفعك في 
الخطوتين الا ولی والتانية دول هما حطو ات «للسيطرة» على مشاعرك 
و حالتك النفسیه عشان تصر فاتك ماتملتش منك . في مو أقف بتیقی بسيطة 
مش بتحتاج منك غير إنك تسيطري على مشاعرك ومعخك البداتي عشان 
بهدي والمو ققب بعد ها بیعد‌ي وخحلا ص ٠:‏ وفي موافف بتبقى اعم او 
ضايقتك أكتر فت‌حتاج منك خطوتين کمان: *المواجهة» و «الاستخدام» ! 
وس ( الم + احهه ا معناها إنك تواجهي مشاعر أ . إنك بعد ما ما تهدي: 
تعخرجى مشاعرك وتتكلمي معاها وتشوفی مالها. إنك تتعلمی عن اللي 
حصل مع نفسك أو مع حد أو حتى مع الشخص اللي ضايقك نفسه 
وب وین ل و ده ان رك 
۱۹۷ 
للمزید من الروایات والکتب الحصرية 


انضموا لجروب ساحر الکتب /11170000 fb/groups/Sa'7er.‏ 
او زيارة موقعنا 21111112[ ,612 "وك 





ادم آهنمية ا جاع المشاعر: غضب - حزن- حوف ا تفهم ؟ 

أهمية الترتيب ده إن احنا عادة لما ییحصل لنا موقف. مش بنشوف غير 
الشعور اللی على الوش بس اللی هو الغضب. الخضصب ده بیکون كأنه قمة 
جبل من المشاعر جواكي كابش على نفسك! فأما تطلعی کل الغضب اللي 
انتي فيه هتتقاجني إن في مشاعر حزن بدأت تظهر... وبعدین آما تتكلمي 
یکی وتاكستن قبایفاه أما کی مرک شن لے العضت :ید کد 
هتلاقي نفساك دخلتي آکتر جوه مشاعرك وحسيتي بالأسف» آسف على 
حاجة [نتي عملتيها غلط أو أسف على الوضم م اللي انتی فيه عامة! آما تخر جي 
كل المشاعر دي ساعتها بس هتقدري توصلي للتشهم فى المو قف. تفهم 
إن في سوء تقاهم حاصل» تفهم إن الموقف مش مقصود. تفهم انتا بني 
آدمین وبنغلط» تفهم حتى إن الشخص اللي قدامك هو اللي عنده مشكلة 
في طريقته مع الناس عامة مش إنتي اللي وحشة. 

لفط کمان: مه جقا كارك بی اواك إبلك تج جیها ا 
فعلا! ماتقعديش تقولي لنفسك «ماینفعش تمحسی بکده مايتفعش تفكري 
کدهة حت لو الموقت بالعقل مد وی زي اچ ی غيرانة من يتنك 
مثلا! ماتتكريش مشاعرك مهما بانت إنها سخيقة لأتك فعليا خاسة بیها 
و محتاجه تشوفيها وتتكلمي معاها وتفهمي إيه اللي وراها بدل ما تخرج 
السام دق على مه عصید از عل آی مرف جسميك ! 

اتعودي ما تکتمیش مشاعرك ولا تغوصي فیها بزيادة. اكتبيء اتکلمي 
مع نفسك» إتكلمي مع صديقة إتكلمي مع کوتش أو دكتور» إتكلمي حتی 
مع اللي ضايقك ولو في خيالك. المهم المشاعر تخرج! وبعد ما تعخرج 
تيجي خحطوة 7الاستعخدام4. 


4 - بعد ما تبقي هديتي وخحرجتي كل مشاعر لذ مهم جدا إنك #تستخدميها؟ 
زي ما اتكلمنا عن إشارات المرور فى الفصل الخامس. فى الخطوة دي 


۱۵۸ 
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إنت محتاجة تفهمي إيه الرسالة اللي مشاعرك بتقولها لك وتاخدي قرارء 
قرار انك هتبحدی عن الشخص ده أو هتم اسسهیه» قرار إنك هتعتذرى عن 
غلط عملتیی قرار إنك هتخيري تصورك وقناعاتك عن اللي حصل بجاو 
بمعتی تانی هتاخحدي الموقف اللي حصل وضايقك ده خسارة الفلوس 
مثلا - واتبحط في برواز اسمه «الفشل»» وتحاولي تغيري طريقة تفکیر لد 
فيه وتحعنیه في برواز تاني مثلا اسمه «التعلمة. وده وان كان يبدو صعب 
_ دلوقتي نما لو مشيتي على خطوات الكتاب - حققتي توازن وفكيتي 
' الکلیشات واتعلمتي تهدي قبل ما تاحدي آکشن - ساعتها هییقی أسهل ! 
يصو اليب ب سياه سح E‏ 
"١‏ پنحتاج نتكلم مع حد عقلاني شوية یخلینا نشوف الأمور من زاوية مختلفة 

اسارط ا دوت تعستا رسا ماناعدش کل کلمة يك قتخصی 
ساعات کمان بتحتاج ندي دعم لنفسنا في المواقف الصعبة ونغیر طريقة 
كلام المعلق الرياضي اللي جوه دماغنا واللي بیقولنا هيا فاشلة ياللي مالکیش 
لا زمة!. وساعات بنحتاج نرجم لفهمنا عن الحياة ونفکر إن إزاي الصعوبات 
دي حاجة طبيعية أصلا وبتحصل لكل الناس. 

كل دي اقتراحات لتغییر «البر و از * و النقطة دي تحدیدا هانتکلم عنها 
أكتر في آخر الفصل ده بس بشکل عام لو غيرتي البرواز بتاع الموقف 
ونظر تك لیه» شعو رك ورد فعلك تجاهه هیتغیر تماما 

کده إحنا اتکلمنا عن أول غنصر لازم تبقی مسیطرین عليه عشان نحقق 
جودة فى حياتنا وقرارتنا والبصمة اللی هنسییها فى الدنیا ألا وهو مشاعرك 
وحالتك التفسية. 3 
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خلینا قبل ما نرجع لسيندريلا نشکر : إيه الخطة اللي قررتي تعمليها 
عشان تهدي أما تعحطي في حالة الطواری؟ 
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المقابلة الثامنة - القیم: 





= صباح الخير يا شجنجن. دلوقتي آنا بقیت برنسة في موضوع 
ره على خاتتي النفسية دم وو ازور باکیتام عشان عملت اديه 
واتخرشمت. لقیتها عمالة تعيط وتقول «ليه يا ربي يحصل لي کده آنا إيه 
اإلتى عسلت» فى حیاتی؟ ليه اتحرم من إلى آحض المحاضر: المهمة جدا 
لت حمزاوي لر مل فيها عن «القهايا الای ر ولب يق 
لكك اتا سجواحية عدوا عطي يان الغوك وا للج كي رايا الحود یش صن 
۱ الأمم المتحدة المو ز تبيقية! 

-ها؟ هي قالت قول و طعمیة؟ 

۱ = مش ده المهمء المهم إني لقيت الولية حماتي عمالة تقول «وده كان 
۱ مستخبيلك فين ده يا بنتي ؟ ويا تری مين الليی حسدك يا باکی يا حبيبتي ؟ 
مين اللي مر كز معاكي جبتي إيه وروحتي فين وعملتي إيه لحد ما جابك 
سل تفتكري: هی تقصد مین یا آشجان؟ الست دي آنا مش بفهمها 
۰ خالص! المهم قحدت أقولها يا طنط بلاش الکلام ده اللي حصل حصل» 
وفضلت ماسكة أعصابي و مستحملة التنكد ده وماتهورتش وفلبتهالهم 
غم زي کل مرة! 00 ء 

-برافو يا سيندريلا! بس قوليلي إيه رأيك في الاسئلة اللي هما بیسألوها 
دي ؟ في يقة تفكيرهم؟ تفتكري دي حاجة و عنم یل و العا 
مشاعرهم وتبخليهم يختاروا اختيارات صح في المستقبل ويبقى عندهم 
لم وا کی 

ال اطعا لین الوا حيد زاو مض ایی سا هکوش کد 

-عشان كده زي ما قلت لك مهم جدا تهدي الأولء لأن الإنسان طول 
ما هو في مربع الضيق والغضب بتبقى أسألته كلها غلط وبالتالي اخحتيارته 
كلها غاط ‏ لام نهد ی الأول! 

= وبعد ما نهدی؟ 


۳۰۹ 
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_ نبدأ نسأل أسعلة تساعدناء ودي برضة مهارة إننا تتحكم في الأسئلة 
اللي يتسألها لنفستا في المواقف. في ناس أما يتمر بمواقف صعبة في 
حياتها. -زي مكلا إنها عملت مشروع وماتنجحش - بتبداً تسأل نفسها أسعلة 
تحبطها وتخلي قرازتها غلط «ليه يا ربي حصل كده؟ هو أنا عمري في 
حياتي ما هتجح آیدا؟ هو آنا مفیش حد في الدنيا دي بيحبني؟ هو أنا 
عمري ما هتيسط؟ هو ربنا إمتى هيطلعني من اللي أنا فيه ده؟ طب إيه 
لازمة المعاقرة بقی ۴» ۱ ١‏ 

طبعا أي |جابات على الاسئلة دي هتبقی كلها إحباط وهي وهتخلي 
مخاك یقتح دولاب المواقف القديمة المولمة ویجیب لك کل الا دلة اللي 
تأكد لك آد إيه إنتي انسانة فاشلة وغبية وتستحقي تعيشي حزینة ! والحالة 
دی یا سیندریاا یتمطل الواحد لو غاص فیها. 

اتما فى ناس تانية آما بتحعسط فى نقس المواقف بال نفسها أسعلة 
مختلفة! أسعلة تساعدهاء زي مثلا :4إيه الغلطة اللي مفکن آتفاداها المرة 
الجاية؟ إيه اللي آنا اتعلمجه؟ إيه تقطة الضعف اللي محتاحة أقويها؟ إذاى 
المرة الجاية آدرس السوق أحسن؟ إزاي آرکز على الحلول دلوقتی؟ إزاي 
أطلع نفسبي من الموود الكثيب ده عشان أفكر صحح ؟» وهكذا. 

وعموما زي ما انتی شايفة يا سيندريلا: جودة الأسثلة آما بتتخيرء جو دة 
الإجابات بتتغير» وبالتالي جودة القرارات وجودة الحياة كلها بتبقى أحسن! 

= أيوه يعني تعمل إيه أما نلاقي نفسنا بنسأل أسثلة اجابتها محيطة؟ 

-غيرى السو ال! علاقاتك حص بالناس میق امن اما تغيري السؤال! 
فرق كبير بي بين إني آسال «هو ليه جوزي مش بيحبني زي ما بیحب صحابه؟» 
وبين اي أسآل «هو آنا إزاي ممكن أجذب جوزي ليا و آخلیه پیب يشعل 
معايا؟» الإجابة بتاعت السؤالين مختلفة تماما فالتصرفات والتتايج هتختلف! 

= طب لو آتا مش بعرف؟ 

م محتاجة تتعودي» مرة على مرة هتكتسبي المهارة دي» إهدي الأول 
زي ما إتفقنا وبعدين إبدآي إسألي نفساك أسكلة تساعدك لأنك لو إتعودتي 


¥ 
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تسألي السؤال الصح ‏ بدل الولولة والحزن - هتلاقي نفسك بقى عندك 
من اسمها إيه؟ 
١‏ -سیندریلا! البنت المرة دي عملت حادثة وعاشت. المرة الجاية هنلاقی 
نایزد برل قضى عليها! إر حميها بر حمك رينا! 

= حلو موضوع النايزك دی عايزة حطة وتركيز! دلب دلوقتي إنتي المرة 
یاخد قرار في حياته شكل القرار ده بيتأثر حسب ۳ حاجات آساسیین» 
وآنا دلوقتي قدامي قرار مهم جدا في حياتي فعايزة اعرف إيه هما ال٣‏ 
حاجات الأساسيين دول؟ 

= فهمتها یا برنس إيه تاني حاجه بقی؟ 

- تاني حاجة هي منظو مه القيم اللي بتحکم تصر فاتك 

- کلنا یا سیندریلا على مدار حیاتنا وتربیتنا والتجارب اللی مرینا بیها 
[تکون عندنا قیم أو ببساطة یقی عندنا معاني ومشاعر معينة آهم من معاني 
ومشاعر تانية. 

کلتا بنحب مثلا إحساس الامان والإنجاز والراحة والحرية انما 
ترتیب الحاحات دي في حياة کل واحدة فینا بيختلف» في ناس عندها 
قيمة الإنجاز آهم بکتیر من الر اح في ناس عنذ ها قيمة الامان آهم بکتیر 
من الحرية وهکذا... والعکس برضه کلنا مش بتحب الشعور بالر فض 
والو حدة والتعس والاهانه مثلاء إنما برضه الترتيب بیختلف! في واحدة 
بالاآهانةء وواحدة معندهاش نفس الحساسية الرهيبة ناحیة الاهانة لکن 
ماتقدرش تتحمل | لشعور بالو حدة وهكدذا. 
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= طب إيه علاقة الكلام ده بموضوع الحكمة والقر ارات اللي كنا بنتكلم 
عليهايا شوشو؟ 

علاقتها إن الإنسان عشان يقدر يقيم الأمور صح وياخد قرارات يحكمة» 
لازم يكون فاهم كريس هو إيه القيم المهمة بالنسبة له وإيه معنى القيم دي 
عنده أو إيه اللى بيخليه يحس بيهاء للأنه لو آنا مثلا عتدي قيمة الأمان عالية 
جدا ورو حت اجر واحد بيضرب لي في القيمة دي بتصر فاته طول النهار 
إيه اللی هیحصل؟ هعيش تحيسة طول الوقت! و هیبقی اختياري | للشخصی 
ده ماکتش فيه آي حكمة. يتن عجان كب SE‏ !تیار تیه 
مش متماشي مع القيم المهمة عندي! 

= ماتقلقیش يا د كور RG‏ ريه ب جر لكف وتان 
عفرك أصلا ما ححجوزی! ١‏ 2 

- الله يكرم أصلك يا شيخة! 

= طب اعر فها از اي آلقیم دی ؟ 

- في طرق كتير جدا عشان تحر في منها القیم اللي بتس ر کت يا سيندريلا. 
هديكي دلوقتي أبسط طريقة فیهم ولو عايزة تفهمي وتتعمقی آکتر هتلاقي 
احتبارات كتير عن القیم مو جودة في الکتب وعلی الانترنت. 

بصي يا ستي؛ عایزاکی آما تر جعی البیت تاخدي دقایق کده ترتبی القیم 
اللي تحت دي حسب درجة آهمیتها بالنسبة لك (۱ آهم حاجة - ١١‏ أقل 
حاجة مهمة) وحاولي ماتجوییش بمثالية» يعني خليكي على طبيعتك كلهم 
حاجات مهمة و جميلة بس إسألي نفسك: إيه اللي بيهمني وبيبسطني آکتر 
آها زد یت‌حقی؟ ایه الشعور اللي پیسعدئی أکتر آما پیکون موجود فى حیاتی ؟ 

اة 

الأمان 

المغامرة 
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الوم 
الإنتاج 





الحرية 

اک اة 

الرااحة 

النمو والازدهار 

العمیز 

التقدیر 

التقبل من لا ريرم 

القو ‏ و الساعلة 

وعشان تحددي منظومة القیم بتاعتك أکتر كمان» بعد ما تخلصي إسألي 
نقسك السؤال ده: إيه اکتر حاجات في دول مستعدة آعمل أي حاجة عشان 
ماحسش بيهم ؟ وبرضه رتبيهم حسب الا همية (۱ أسوأ حاجة بالنسبة لك 
أو آکتر جاجة بتحبی تبعدي عنها - ۱۰ آقل حاجة بتخافي منها) 

الشعور بالرفضص 

التعپ البدنی 

الاهانة 

الم حدهة 

عدم التقدیر 

الیعوافت 

النکد ‏ الکابة 

عدم الص 
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المشل 

الإحساس بالذنب 

عدم السيطرة 

الشعور بالجهل 

عدم الأهمية 

EEE 

= سوال: هو ليه الجوع مش فيهم؟ أنا ممن اعمل آي حاجة عشان 
ماحسش بالجوع! ممکن أكلك إنتي شخصیا! 


ب سیندریلا»غورررری یا سیندریاا! 
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لو فعلا عاوزة توه لمر حلة عم ا ت السو لاسي 
ا 71 3 ٠‏ وإيه اللي a:‏ ويححة! لك فى -حياتك عثان ویو 


نیقی E‏ ی عشاشرند - و ERE‏ بتاعجاڭ : 
بعدين تعيشي بيهم في كل أيامك وكل قراراتك وكل اختياراتك سواء 

كان المجتمم اللي اي فیه- یشیم علی القیم جي و لأء أو سواء كان 
ار الك ممم راب نفس القیم دي ولا لا! 

ای الكلام اا ده 

و اححلدة اعدف زي ما قلنا إن اجار نتاعتك بتعتی اشارات مروز 
ليكى عشان تتعلمی منها تتصرفی إزاي فى المواقف. القیم بتاعتك بتعتبر 
هی بوضلتك في حيائك! أي وقت تلاق نفساك متلخبطة قدام قرار مهم 
یبقی إنتي هنا محتاجة ترجعي للبوصلة دي وتظيطيها! 

فى ناس أما بیجی لها إحباط بیتصر فوا تصرفات مدمرة: يشربوا حمر 5 
ولا یشموا مخدرات» یاکلوا بط هة عة یعاملوا اللي حوالیهم بمنتهی 
القسوة والأنانية» یطلعوا من فیلم لمسلسل لبرنامج لقیلم لمسلسل لبرنامح 
وهكذاء بیعملوا أي حاجة «تلهیهم» عن الشعور بالاحباط أو الحزن او 
الجر وغ لهم لوو د فى السريم و حلاص ! والسلوك بتاع #الملاهي ! 
ده آما بیت‌گرر بت‌حو ل لنمط وساعتها کلنا يخ د خل عشان نساعد الشخصن 
يغير التمط ده (يطل إدمان أو يتقوم من عدام التلیفزپون أو يطل یعرف 
ستات على مراته) مع إنه مشكلته المحقيقية أعمق من کده بکتیر أعمق من 
السلوك ومن النمط ومن التصرفات ديء المشكلة الحقيقية فى منظومة 
القيم اللي بتحركه! َ 

طب يعتي إيه قيم؟ 

ت توني ر روبنز اتکلم عن القيم في کتاب ۷۳۱۱۵۱۸ Awaken the Giant‏ 
وقال إن القيم ‏ اللى هي العنصر التاني اللي بيأثر على قرارتنا ‏ معناها 


“يه ؟ 
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ببساطة کده: إيه اللي مهم ليكي في حياتك؟ لو قلتي لي اعيلتي» مقولك 
غيلتك دي وسيلة بتوصلك لقيمة معينة» وعشان تعر في القيمة دي بتسالي 
نفسك «هي العيلة يعني إيه بالنسبة لي؟» 

ممکن تبقی إجابتك «العيلة يعني الأمان» ویبقی القيمة هنا اللي إنتي 
بتقدریها هي «الامان*» ممکن تبقی *العيلة يعني الحب» وتبقی القيمة 

هنا «الحب ا وهكذا. إيه تاني مهم في i‏ ا 3 تفس الکاد م! 
00۳ دي وسنیلد لتسحقیق قيمة زی الأمان أو المساهمة في المجتمع أو 
الحرية» حسب کل شخص ومعنی القلوس بالتسبه له. 

عادة آول مشكلة بتحصل آما بتبقى ملخطین بين ؟القیمة» نفسها 
و«الوسيلة» لتمحقيق القيمة دى! آما بنبقى مركزين واحنا بسحط تب 
او کی بور امح حك علی کا اللي هيعحقق لنا «الوسيلة» مش 
«القيمة4 وده غلطء فتللاقي مثلا: عاليا قزرت تتجوز محمد ومحمد كويس 
وطموح ومهذب بس مش رومانسي وملرش في الكلام الحلوء فتلاقي عليا 
تعيانة جدا ومحدش فاهم ليه! يا بنتي ده بيحيك وبيجيب لك وبيعملك 
وییشتغل وبيكسب كويس! آه فعلاء بس هی لو القيمة العلیا عندها «البحب 
والعاطفة» هیبقی «الذمان» اللي محمد بیدیهولها ده مش كفاية بالتسية لها 
وهتبقى وصلت بالقعل «للوسیلة» اللي هي العيلت إنما ماحققتش «القيمة» 
اللي هي الحب و العاطفة. ودد سين ماه زتها عرزری عطلی» رضنا متا« إنها 
محتاجة تشر ح لمحمد ترتیب القيم بالنسبة لهاء وتفهم هو ترتیب القیم 
بالنسية له زاي عشان یراعوا هما الاتنین فى علافتهم ببعض إن کل واحد 
يتعافل مع التاتي بالقيم المهمة عنده بدل ما هي تتهمه انه مش بیحبها و هو 
یتیمها نها مش مقدرة اللي هو بیعمله حشانها. ۱ 

وساعات بیکون حل تاني في موقف زي ده إن لو عالیا فعلا ہے نها کویسه 
مخ مد یسیو من و التتراع و هد اقه اتوت وا عي واو ادا 
هي الحاجة الوحيدة اللي ناقصاهاء يبقى ممکن عالیا تحاول |نها تعلي من 
آهمية قیم تانية قي علاقتها الزوجية (زي مثلا الاحترام آوالمشار کة أو 


به ۳ 
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التقدير أو الأمان)» وتغير نظرتها أو طريقة تفكيرها في تصرفات جوزها 
وطريقته في إظهار الحب. وهی هنا مش بتضحك على تقسهاء > هي هتفضل 
محتاجة تسمع كلام رومانسي لأن دي حاجة مهمة بالنسبة نها إنما هي 
بتتحاول توري ع إن في قيم تانية كتير مهمة وموجودة في علاقتها 
بمحمنء بدل ما تبقى دايما شايفة اللي ناقصها بس . 

وبشکل عام لو کل واحدة فینا عرفت القیم المهمة بالنسبة لها هتشتار 
الزون اللي هیشبع عندها القیم دي مش هتتجوز أي جوازة وخلاصء 
وهتختار جو الشغل اللي هيشبع القیم دي» والصحاب اللي هیشبعو ا القیم 
دي» وغیرهم وغیرهم من الوسائل اللي هتخلیها تعيش بالقيم المهمة عندها. 

بالنسبة لي مثلاء آنا عندي قیم زي الحرية والمغامرة والانجاز والتأثیر 
في الأخرين مهمین جد!! آما اشتغلت في جوجل آول ما اتخرجت كان 
الي اا مح ا حو مي اع و 

نترنت. الشغل كان في حرية كبيرة لاأني كنت بشتغل من البيت وبالمواعيد 
3 تتاسبتی» ودي كانت حاجة عظيمة بالتسبة لوا حدة بتبحس دايما إن 
مواعید العمل الروتينية المتعارف علیها استعباد! [نما المشکلة إن الشغل 
ماکنش فيه أي نوع من آنواع المخامرة و کانت فکرته نمطية وروتينية جدا. 
ومفیهاش آي نوع من آنواع التحدي ولا المخاطرة» ودي كلها تیم مصمية 
بالنسبة لي! کمان ماکنتش حاسة بتأثیر آوي في الغيرء للأني فعلیا بشتغل من 
ورا الکومییوتر مش بتك بحد ولا حاسة إتى بأثر فی ستده ویما إني Goal‏ 
oriented‏ و بحب آحس إنى بعمل إنجاز فکنت شايفة إن شغلتي كانت أبعد 
ما يكون عن القيمة دي! ماكنتش بحس أن في فكرة معينة شغلاني وبتعب 
فيها عشان أنجزهاء الموضوع كله روتيتي جدا! صبرت سنة على الشخل 
للانه كان مواعيده عظيمة والمرتب كان معقول جذاء بس على اخحر السنة 
دي كنت خلاص هموت من الخنقة! مش سعيدة ولا متحمسة لحاجهة ولا 
لا قية نسي ي» فسبت الشغل! 

من بعدها ران فهمت نفسي خللاص, آنا مش بتاء عت شغل على مکتب 
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وأنا بصة فى ورق أو كومبيوتر ومش بحتك بالدس ولا بعرف اشتغل وظيغة 
بمواعيد الزامية من کذا لكدا كل بوم طوال حياتي» ولا بُعدر اشتغل في 
حاجة نمطية مفیهاش مغامرة وانجاز وتجدید و حریية ! مش هكون سعيدة 
ولا مبدعة! والا کتشاف اللي إكتشفته في نفسي ده. ساعدني كتير بعدها في 
الا تیار بين الفرص اللي كانت متاحة قدامي سواء في الشغل أء الذر اسة 

حتی غي علا قتي بجوزي ي دايما بشرح له إني «أنا عندي القيمد ف ههه 
جدا فا ر جو ك ساعدني اني آعیش بيهم وانا کمان آساعدله في القیم بتاعتك 
عشان نعیش میسوطین »۰ وده كان بیخلیه ممکن فى مرء يعمل حاجه فيها 
مغامرة - حتی لو هو مش عایزة! آوی مب عشان عارف إن شعور المغامرة 
ده آنا بحبه في الحياة والروتین بيقتلني. 

فاللي عايزة آقوله إن عشان یبقی عندك حكمة في قراراتك لازم تحددي 
الأول إيه القیم العلیا فى حياتك وتختاري الاختیارات اللي هتساعدك 
تحققیها وتعيشى بيها سواء فى جوازك. صححايك اختيار مدرسه و لادك. 

لو مسکتی ليستة القيم اللي سيندريلا أحدتها ورتبتیهم هتلاقي إن 
لو انتعی مشلا شخص قيمة المغامرة عندك عالية آوي» مش هتاخدي نفس 
الفزارت دي الجن اللو القبية اا عند عر الإ مان عدن محري 

نفس العربية ولا هتسافري نفس السغرية ولا هتستثمري في نفسى المشر و ع! 

ولو إنتي اختارتي مثلا إن اکتر إحساس ماتحبیش تحسي بيه هو الشعوز 
بالفشل» احتمال تلاقی نفسك بتفتاري اختیارات في حياتك مغیهاش 
تحدي آوي عشان ماتتعر ضیش للشمور بالفشل. 

ولو إنتي مثالا احتارتی الشعور بالرفض في الا ول عمکن تلاقی نفسك 
بتختاري دایما تروحي الاماکن اللي فیها ناس شبهاك عشان ماتتعر ضینش 
لونه حد یحسسك بالرفض ! 

المقصود من کل الأمثلة دي» انك تشوفي ازاي القیم العلیا في حیاتتا 

بععتبر البوصله. اللي بتحرکنا أو بتأثر على قرارتنا بشکل يومى. وزيي 


- 
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۱ 
القیم دي! وحل اللخبطة بیبقی بإنك تحددي قيمك عن طریق التمرین بتاع 
سيندريلاء وبعد ما تحددیها تسعی إنك تعيشي بیها في اختیارك «للوسائل" 
في حياتك. 

ساعات بتظهر مشکله تانية في منظومه القیم بتاعتتا وبیحصل نتيجتها 
لخبطة جامدة وهی مشكلة: تضارب القیم! 

تضارب القیم يعني مثلا: واحدة اختارت «التمیز" قيمة عالية جدا عندهاء 
وفی نفس الوقت اختارت اکتر شعور من القائمة التانية مش عايزة تحس 
به هو «النقد»: طيب الترتیب ده ممکن یکون نتیجته إيه؟ ممکن تکون 
نتیجعه إنها تعطل! لیه؟ لأن کل ما الانسان عامة هیتمیز آکتر کل ما الناس 
هتعر فه اکتر وکل ما الناس هتعرقه اکتر كل ما هیکون مُعرضن آکتر للتقد 
من الغیر» دي ضريبة التجاح والتمیز عام قلو الانسان ده آکبر مسخاوفه 
هو الشعور بالنقد» یبقی غالبا مع أول نقد هیجیله من حد. عقله هیقوله 
لا حلاص مش مستاهلةء كضاية تمیز لحد كده!» فهیعطل ! 

مثال تاني: لو واحدة عندها قیم عالية جدا «الحب» و «الحریة» ممکن 
ساعات القيمتين دول يتضاربوا ویعملوا لها مشکلة لو هي مثلا ماتقبلتش 
فكرة إن الحب آحیانا بیکون مُنتح إضافي معاه شوية تضییق لحریتها: 
(هتر جعي امتی ؟ بتعملي ایه؟ ما کلمتتیش لیه؟ بللاش اللسی ده» وهكذاء 
عشان حطیبها/ جوزها خايف علیها أو بیّظهر اهتمام. لو هي مافهمتش 
ده هتتختق وهتحس إنها فقدت قیمه اللحریة» وممکن تقرر إنها تسیب 
الشخص ده عشان ترجم حرة تاني» يس ساعتها غالبا بر ضه هتتعب لانها 
شحعبقى بتفقد قيمة الیحب! 

طب إية الحل؟ 

الحل في تضارب القیم ني: آولا آکون واغية لقي اللى بتحرکنی آصلا 
4 ل ابا الاق یکی هت او وی الین اد ی 
- يبقى لازم ساعتها انعد قرار «واعي» هقدم أنهي قيمة عن التانيةء وليه؟ 


۳۱۹ 
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لازم آفکر إزاي هوصل لحل وسط بين القيم المتضاربة» أو انهي ترتیب 
بين القيم دي هيساعدني اکتر في تمحقيق أهدافي! فمثلا في المثال الأول: 
اا و ا آن : RS‏ 
مستعدة لها نفسياء اتحکم في مشاعري وأفكاري أما تبدأ الناس تنتقد أو 
تعلق» آتفهم إن هیکون في غيرة أو عدم تقبل من بعضی الناس لأي -حد 
مساق او مسار سم" اتش إن تجاح وتميزي في ناس متستقبله كريس 
دم بیس نامرون اکر بی له مجان ما لش . 
وفي المثال التاني: لو آنا عندي تضارب بین الحرية والحب. يبقى لازم 
آولا آخد قرار «واعي» انهي قيمة فیهم هقدمها عن التانیه في قرار الجواز 
ده مثلا. ولو قررت إني عايزة آکمل في العلاقة دي» یبقی مهم جدا اني 
آشرح للطرف التاني ترتیب القیم عندي عشان یفهم إن المشكلة ملهاش 
علاقة بمدی حبی له هو آد ما ليها علاقة بقيمة مة الحرية عندي آنا. مهم 
جدا بعد كدهء إني آوضح له يتعامل معایا إزاي في علاقتنا عشان يديني 
المساحة اللي تخليني ماجسش إني فقدت حريتي تماما واتخنق. ولازم 
أنا کمات بيني وبين نفسي أتفهم إن في قيم تانية بتعلی عندي دلوقتي - زي 
الحب أو التقدير مثلا - واني محتاجة استمتع بيهم بدل ما أبقى متضايقة 
من غيرهم! من-الآخر كده لازم أكلم عقلي كتير عشان مایهنجش من 
تضارب القیم جوایا! . ۱ 
ساعات کمان ممكن حد يلاقي إن ترتیب القیم عنده مش متضارب و لا 
حاحة بس مش مساغده [نه يحقق آهدافه. یعنی مثلا: واحدة طول عمرها 
معندهاش قيمة الصحة عالية في حياتهاء بالتالي مهملة فى صحتها وبتتعب 
كين ومش بععرفت تشوف شقلها آو آي هدف حطاه لتفشهاا لو الینت دی 
بقى عندها وعي بترتیب القیم بتاعتها وشافت نها مدية قيمة الصحة رقم 
۵ وفهمت |زاي ده بیعطلها» ممکن ساعتها «بوعي وترکیز" تبدأ تعلي 
من القيمة دي وتاخحد قرارات أقضل لصحتها وتعود نفسها على کده! يعني 
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تخیر ترتيب القيم بتاعتها عشان تمحسن جودة حیاتها كلها. 
وممكن واحذة تانية تضيف للقيم بتاعتها قيمة ماكنتش عندها أصلا - 
زي المغامرة مثلا - عشات هی على وشك الهجرة أو شغل جديد أو حتی 
محتاجة تكسر الروتين شوية وتخرح من داثرة الراحة بتاعتهاء وهكذا. 
فالخلاصة في قصة القيم دي إنك محتاجة ۳ خطوات: 
۱- تبحتي أيه | تب اللي بت‌حر كلك وترتبيها ر تبي القايمتين انلي سيند ريل 
آحدتهم جنب بعض ) 
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۳ تسالي فبك : هل الترتيب ده هيساعدني إني أحقق اللي آنا عايزاء 
ولا فى حاجات متضارية أو حاجات محتاجة آعلیها شویة؟ أو حاحات 
مش موجودة وعايزة آضیتها؟ 
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2 باع لفق منوت وی هن الترصلة النتعرقة ام ار اتك : 
وإنتي بتشتري عربیف وانتي بتتجوزي» وإنتي بتقرري هتسافري فین» هتل ر سي 
زيه كل لعاجة! 

وخليكي عارفه» انتي محتاجة تسيطري على حياتك! على مشاعرك 
وعلی قيمك! وأى , ترتیب عايزة تغيريه أو قيمة عايزة 57 تضسفیها » هتحتاج منك 
وعي وتركيز وتدريب فترة عشان تعحول للبوصلة الجديدة اللي بتستخدميها 
أوتوهاتيلك . المهم تيقي فاهمة إنك تقدري تعملي ذه؛ لأن القيم دي مش 
حاجة اتوئدتی بيها في جيناتك وعمرها ما هتتغیر القيم بتاعتك و عادتك 
وطريقة ة تعاملك مع مشاعرك جزء كبير منها مکتسب و وساعات ممكن يتغير 
من فترة للتانية» والإنسان اللى مش واعي و لا مسيطر على القيم اللي بتأثر 
فى سلوكه وقراراثه» بيبقى متخبط جدا فى طريقه لمعرفة وتحقیق يصمته 
ماف عا حا : 
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المقايلة التاسعة _ المعتعدات والمعانی: 

_ أهلا أهلا إيه المفاجأة السعيدة دي؟ نفيسة ودرية مرة واحدة؟ ازیکم؟ 
وازيك يا سيندريلا؟ 

= كلنا كويسينء لا مش كلناء نفيسة ودرية كان عندهم مشكلة مضایقاهم 
وبما إني بقيت عافلة وسوية نفسيا جبتهم لك تتكلمي معاهم لاني لو حاولت 
أساعدهم أنا بنفسي مش هعرف. إنتي عارفة هما طول عمرهم أغبية جدا! 

- أغبية؟ كده إنتي عاقلة وسوية نفسيا؟ طیب ماشی» خير يا بنات؟ 

د هتکن کی رما مچ ر یاک ج فلك صا طول يتنا غیرد عدا 
وإحنا في المدرسة ماكناش شاطرين خالص» وبعد ما كبرنا حاولنا نشتغل 
وبرضه ماعرفتاش» کی كل كا يجي کت رمي انار نی ایی 
فقلنا نجيلك لانتا بصراحة شایفین سیندریلا عقلت كي بر عن قبل کده. 

- کویس نها عقلت! طب انتو عرفتوا إزاي إن العرسان بتطفش من 
خبانکم؟ ۱ 

ك عشان احنا أغبية» فعلا آغبة! 

طب إنتو عایزین منی إيه دلوقتی؟ نمك الغباء ده ولا إيه المطلو ب؟ 

= لا مش مهم نفکه! [حنا عايزينك تحوآي کل الناس لضوية آغییة 
بس يبقى غباء‌هم آکتر من غبائنا عشان آما نحط غبائنا جنب غباتهم یبقو 
هما آغبی بغباء! 

بر 

= مانعرفش بقى شوفي لنا حل! 

- بصواء ببساطة ومن غير كلكعة. كونكم ماكنتوش شاطرين في المدرسة 
أو في الشغل أو في الجواز مش هي دي المشكلة. .. دي مجرد أحداث 
بتحصل في حياتكم . المشكلة المحقيقية هي المعاني والمعتقدات اللي 
بتحطوها للأحداث دي وبتر جموها بيها! هو ده اللي بيأثر على تصرفاتكم 
وأفكاركم وهو ده اللي هیأثر حقيقي على حياتكم في المستقبل. 


= يعني إيه؟ 


۳۹۵ 
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- يعني القصة مش إنناً نغير الأحداث باننا نخلى الناس كلها غبية ولا 
تتجوز قم بالعاقية بعد »العف زنب توور بوهم او اي جل واعتفادکم 


- هحكي لکم حاجةء وأنا أدكم كده حبيت واحد. كان ساحر بر قسه 
إسمه #ويزارد آوف آوز». كنا ينحب بعضى جدا و کل حاجة كانت جميلة 
لمحد ما في يوم لقيته سابتي من غير مقدمات وراح حب واحدة تانية! اليوم 
ده حسيت إنه قتلني وفتل جوايا كل راجل في الدنيا ممكن يبقى كويس 
وعنده وقاء! الموقف كان مؤلم جدا لدرجة اني ترجمته ساعتها بان كل 
الرجالة خحاینین وملهومش آمان! وبالتالی آما كنت بحس بمشاعر ناحية أي 
راجل عايزة يتجوزني بعد کده كنت بقول لنفسي ده راجل يعني ملوش 
آمان» وکنت بدور في تصرفاته على أي نحاجة تأكد الفكرة اللي عندي دي! 

= عشان كده إنتي ماتجوزتيش؟ 

-بالظبط 1 الاعتقاد بان كل الرجالة ملهومش أمان» خلاني ماشفش أي 
حاجة كويسة في آي راجل قابلعه! وعشان كده بقو لاك المعاني والمعتقدات 

اللي عتدك يتأثر على قراراتك دلوقتي وفي المستقبل! 
00 > بسن ماهما كل الرجالة تحاينين وملهومش أمان فعله! 

ع با ريه الس حر عم و ی الیطچانت ا في 
حياة الاتسان» يعني سيندريلا اللي قاعدة دلوقتی مستتياكم جوه التلاجة 
بتاعتي ديء فتستها إزاي؟ شتات اک یل کا العلداحه وبالرغم من انها 
اول مرة تشوف تلاجتی. إلا إنها كانت متأكدة إنها لو مسکت الید دي 
وشدت. التلاجة هحفتم! طیب جالها منين التأكد ده؟ لانها عتدها خبرة! 
واضح نها عايشة طول عمرها جوه تلا جات الناس فبقیت عارفة حلاص 
ومتأكدة إن العللاجة بحفتح بالطريقة دي حتى لو الايد شکلها اختلف» صح؟ 

ماج 

أعو في فتح التلاجة أو الحاجات البسيطة في حیاتنا : تعمیم التجربة 
بيعيدناء إنما فى الجوانب المعقدة شوية د لساري ۱۳ ۰۱۳/۸ ۲ 
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بالناس» التعميم ممكن يبقى عضر وی يسيب محأسحة إن مها لا معتشد‌انت معوركة ا ! 

= يعني إيه؟ 

-یعنی آنا أها اعتقدت إن «كل الرجالة خاینین» بسبب الموقف الصعب 
اللي اتعر ضت له بقی الا عتقاد ده #معو ق ۷ لا ۳ حياتي. 

= يعني إيه؟ 

-يعني بيعوقني وبيمنعني إني أتعامل مع ناس کتیز حوالياء أو بيعوقني 
إئى أعيش سعيدة ومتوازنت أو أوصل للحياة اللى عايزة أعيشها أو اللى 


يعني آنا في الآخخر ماتجوزتش ولا بقيت أثق في أي راجل ع كي 
زمايلى فى الشغل 1 سیب اعتقاد و احد عندی! والاعتقاد کت كان يسبب 
إنى ترجمت وعممت خيانة الساحر أوز ليا على إن ده طبع كل الرجالة! 

= يعني إيه؟ 
شاطرين في المدرسة أو في الشغل أو معرفناش لسه نتجوز مثلا - تكون 

= يعني إيه؟ 

- يعني مش شرط يكون اللى حصل معاكم ده بسيب الغباء! مفيش حد 
غبي أصلا» في آنواع ذكاءات مختلفة! ممكن يكون ببساطة بسیب إتكم لسه 
مش فاهمين نفسكم أو مش عارفين قدرانکم. أو انکم محتاجين تتعلموا 
شوية مهارات اجتماعية, أو إن العرسان مكنوش مناسبين أو أو... في معاني 
كتير ممختلفة للأحدات اللي بتسکوها دي. ولو فكرتوا فيها هتساعدكم اکتر 
من إنكم تشوفوا إن كل ده حصل بسبب إنكم أغبية! 

ی إبه ؟ 

يعني ... تصدقوا إنكم أغبية ببجد ! 

سيتدرياذ!|!!!1أذااا دي اخواتك وغورررری يا بيتدريلة! 
اب le‏ 1 ۳۷ 
للمزید من الروایات والکتب الحصر د 
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في فيلم أمريكي إسمه The Prisoners‏ قصته يتدور حوالين حرائم 
خطف آطفال» كل شوية طفل بيتخطف والبوليس طيعا طول الفيلم بییحث 
عن اللي ورا الجرايم دي وفي الا خر حالضصی بيكتشف المیجرم! المجرم 
عيارة عن ست عجوزة قصتها باختضار إنها كانت طول عمرها عتدینه 
جذا ویتدعو الناس للعدین لحد ما ابنهنا الر هيد مرضن ومات ال طا . 
وقتها هي ترجمت الموقف ده على إنه رينا بيعاقبها أو بيكرهها بالرغم من 
كل اللي هي بتعمله عشات تسیب الناس فيه! ده «المعنی» اللي هي حطته 
لمرض وموت ابنها واللي بناءا عليه قررت تنتقم وتشن خرب على رینا 
(استغفر الله) وتقضي سنين حیاتها بتخطف الأطفال من أهاليهم وتقتلهم 
أو تحقتهم بحاجات تخلیهم مرضى نفسيين ! 

المثال بتاع الفیلم ده وان كانت قصته متطرفة شويتين بس هي بتعبر جدا 
عن الفكرة اللي عايزة أقولها: معتقداتك والمعاني اللي بتحطیها للأمور 
بتفرق جدا في حياتك ! 

والتحدي اللي كتير ينقع فيه هى: 

- أولا: إننا مش مسیطرین على العتصر ده المعاني والمعتقدات ل 
في منظومة تفكيرناء يعني آوقات كتير بنبقی مجرد «مفعول بة» مش مر كزين 
إيه المعاني والمعتقدات اللي بتتكون في دماغنا مع كل موقف بنتعرض له! 

ثانيا: إنتا بتتعامل في حیاتنا اوتوماتيك وعادي جدا بالمعاتي اللي 
يتتكون دي - واللي جزء كبير منها ساعات بیبقی ترجمة خخاطتئة للمور - 
وبننسی إننا إحنا أصلا اللي حطينا المعنى للموقف. وإنه مجرد معنی من 
بين معاني تانية لنفس الموقف. مش أمر واقع ولا حاءجة! 

بعتي إيه مجرد معتى من بين معاني تانية لتفس الموقف؟ 

في عبارة مهمة قالها عالم أسمه الفرذ كورزيبسكي بتقول The map‏ 
not tbe territory‏ ون أو الخريطة ليست هي الأرضن. العبارة دي ببساطة 
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اما [نیا فین انا میب 
| المختلقة على أساس الواقع اللي هو «الارضص» الحقيقية. إنما إحنا بناخد 
الااکشن والقرار على أشاس «الخریطة» اللي جوانا للواقع. أو تفسیر نا 
ونظرتنا إحنا للواقع! وزي ما ممکن يكون في خرایط دقيقة وخرایط مغلوطة 
لنفس الأرض أو البلد» ممکن یبقی في تقسیر دقیق وتفسیر مغلوط لنفس 
الموقف. وممکن نفس الموقف کل واحدة فینا ترسم له خريطة أو تحط 
له معنى مختلف تماما عن التانیه. 
يعني مثلا في الفیلم دهء موت الم بن الست حطت له محتی إن : رتا مسن 

وا حين إن واحدة تانية ممكن تحط له معنی عکس كله بالظبط ! 
ممکن تفکر مثلا إن ربتا بيحبها فبیبتلیها! المعنی الأول خلاها ست مجر مة 
وبقيت عرضة إن ربنا مایحبهاش فعلا! والمعنی العانی خلاها بالعکس: 
تصبر على الابتلاء وترضی فربنا یحبها آکتر ویعوضها کمان! ده معتی؛ 
وده معنى تاني لنقس الموقف! و کل معنی منهم هیفرق كتير في القر ارات 
وجودة الحياة اللي بعد کده. 

مثال تاني: راعجل ان مراد سكن إقلانة تحط مع إن عر اللي 
ولو رة معن کات م فده لي او و ل عون 
حاينين ووحشين وهي اللي فلة فتکره ه کل الر جاله وعلانة تحط معنى 
عدي اسع و حو ا وو وو د 
وفلانة وقلانةه معاتي كتير ممكن تطلعها من نفس الموقف وكل معتى 
فيهم هيغير نظرتنا ورد فعلنا وقرارنا تجاه نفس الموقب! 

مش بس المواقف! حتی القیم اللي اتکلمنا عنها قبل کده! نفس القيمة 
ممکن جدا یبقی معناها مختلف عندي وعندك! آنا وانتی ممکن يكون عندتا 
قيمة الحب مهمة جدا مثلا! إنما آنا معنی الحب بالتسبة لي إن جوزي 
يساعدني في البیت ويدعمني في طموحي وآهدافي» وانتی معتی الحب 
بالنسبة لك إنه یق و لك کلام حلو ويجيب لك هدية حتی لو مش بيساعد في 
البيت! فلو آنا وإنتي مش فاهمین المعانی دي عندنا ممکن جدا مانعر فش 
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و صلها لازو جنا ونعيش طول عمرنا بناخد متهم حب بس ی مش بالمقهوم 
بتاعنا فمش شایفینه! وقيسي على المثال ده مفهو مك عن معنی الا -حترام؛ 
أو الانجان أو الصحة أو أي قيمة من قیم حياتك! ۱ 

طب السؤال: هو آنا اللي بعختار المعنى بتاع الموقف؟ أينعم! الانسان 
هو اللى ببحط المعانى أو التزجمة للمو اقف وبیاخد قرارات على أساسها! 
والمعاني دي إما بتساعدنا تكون آحسن أو بخدمر حياتداء زي بطلة الفیلم! 
وآحیاتا كمان في معانی منهم بتكبرها وبنعممها جدا «الحياة كذا... الرجالة 
کذا... القلوسن كذا...» وينحول الكلام ده لمعتقدات وأمتال بقى ونعيش 
بيهم بإيمان لا يتزعزع! «اللي تجوز يوم الأربعء على بيت آبوها ترجع" 
تمخيلوا في مثل بيقول كده وفي ناس بتصدقه؟! يعتي تلغي يوم الأربع من 
الأسبوع يسبب المثل ده؟! ما هو لو يوم الأربع بيعمل مشكلة والاتنين 
الكوافيرات قافلين يبقى الاسبوع اتضرب کده‌یا معلم: 


«كل التعميمات خخطيرة» بما في ذلك هذا التعميم ذاته؟ 
الک سنك دوما 





حد هيفك ۰ بس اختيار المعنى أو المعتقد مش , بالسهولة دي» هو المعتى 
بيجي كده لوحده أما الموقف بیحصل! الاعتقاد بيتكون کده مش أنا اللي 
بختاره! 

الکلام ده مظبوط فعلا مافيش حاجة سهلت بس زي ما اتعودنا نتحكم في 
مشاعرنا والقيم اللي بتح ر كناء ممكن نتعود نسيطر على المعاتي و المعتقدات 
اللي في حیاتنا ونحاول نكون معاني ومعتقدات جديدة ساعدنا نعيش 
بعجودة وتحفق مر اد ریا منا. 


TY. 
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إزاي؟ خلینا نشوف إزاي المعني بیتگون أصلاء وإيه الحاجات اللي 
اتر کی جو دة المعني ده. 


ادنی بیت متين! 

بشكل عام آي اعتقاد عندنا بيبقى في الأول مجر د فكرة» بس أما بنتع رض 
لعجارب أو بنشوف أو نسمع أو تقراعن تجارب غيرنا بتتحول الفكرة دي 
لاعتقاد» كأنك بنیتی بيت كده! الفكرة بتبقی هي سقف البيت» والتجارب 
اللي مريتي بيها أو سمعتي أو قريتي عنها بتبقی هي العواميد اللي بتخلي 
السقف ده يقفاهء والبيت على بعضه بعد ما اتبنى بیبقی اسمه «اعتقاد». 

يمسق ولك كفكنة مره إن مرا اکا واا امه وه با دا 
عليه قررت إنها عمرها ما هتتجوز بالطريقة دي! طيب جالها منين الاعتقاد 
ده؟ ممکن يكون كان في الأول مجرد «فکرة» إن جواز الصالونات فيه 
مشاكل أو إن اللي اتجوزوا بالطريقة دي كتير منهم مش میسوط. بس مع 
كل كلمة سلبية سمعتها عن جواز الصالوتات» مع كل مشكلة عاشتها مع 
صاحبتهاء مع كل تجربة شافتها مثلا في التليفزيون أو الواقع» اتحولت 
الفكرة دي لاعتقاد! واتبتی على الاعتقاد ده سلوك وقرار» فبقيت بتر فض 
من بابه أي عريس جاي لها بالطريقة دي. 

مثال تاني: واحدة جت لي بتشتكي إنها شايقة نفسها ملولة جدا ومتن 
يبتشدر تكمل أي حاجة للاخر والاعتقاد ده خلاها تبطل تبداً أي حاحه 
' أصلا لأنها عارفة إنها مش هتكملها! 

السؤال: أولا هل الاعتقاد ده صح ولا غلط؟ هي فعلا كده ولا من 
مظبو ط ؟ 

الإجابة: مش مهم! الأهم: هل الاعتقاد ده مساعدها ولا معطلها؟ 
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عاجة تفكر «فكرة» جديدة عن نفسها تساعدهاء» وبخدین تحاول تدعم 
الفكرة دى بعواميد متيتة وكتيرة عشان الفكرة دي تعحول لالست ا أو لاعتقاد 
جديد عن نقسها! 

يعني مثلا: ممكن تحاول تفتک ر أي حاجة عملتها قبل كده وكملت فيها 
فترة طويلة. عالاقة مع صديتة» دراسة ممله. أ ی جاحة - حت لم بسيطة 

ت ا میت ها میا خد ما حاص حا ؛ کدة هي كونت «فکر 5 مختلفة عن 
فكرتها الاولی: بدأت تحمل «#سقف ١»‏ مختلف. 

فاضل إنها تدعم الفكرة. الجديدة دی بتجارب أو «عوامید» عشان 
تحو نها لا عتقاد ! 

كل مرة هتمرر نفسها بتجر بة وتکمل فیها للاخر (ختی لو بدآت بهدف 
:سيط جدا). کل مرة هكر نقسها انها قدرت تکمل فى الحاجه القلا نیت 
كل مرة حد هیشجعها: کل مرة هتقرأ کتاب بیتکلم عن الموضوع دم أو 
تحضر محاضرة تعلمها از ای يكون عندها مثابرة» كل مرة هتر کر انها تزی 
نفسها شوية بر ة دايرة ال احه بتاعتها وتاحد خحطوءة جديدة» کل حطة هتو اب 
علیها مع كود تش أو صديقت كل تجربة هتمر بیها أو معلومة مختلفة تدعم 
فكرة إنها E‏ #مثایرة» هتبقى بتكو ن عواميد جديدق هتبقی بتقوي الفكرة 
أو الستف لحد ما تتحول من مجرد فكرة عابرة لمعتقد جواها عن نقسهاء 
وتبقی كده هبي بنت بیت جديد! 

طيب هل كل البیوت زي بعض ؟ إيه اللي بيخلي فلانة تبني بيت جميل 
متين وتقدر تعيش فيه سعيدة» لكن التاتية تبني بيت ضعیی يقع فوق دعاغه 
في أي لحظة؟ إيه اللي خلى فلانة تشوف إن خيانة جوزها ليها إبتلاء أو 
تحربة بحعلم متها حاجق إنما التانية شافته قدح فيها هي شخصياء والتالتة 
کونت معنى إن الرجالة كلها عايزة الحرق ! إيه اللي خلی فلانة تکون معتقد 
کویس عن الجواز لكن التانية تبقى شايفة الجواز فيه سم قاتل؟ 

قي حاجتين مهمين جدا بيأثروا فى جودة البيت أو المعتقد اللى عتدك ! 

4 ا OT E‏ أو وإنتي بعحطی المعنى 
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وبترسمي الخريطة للموقف. اللي عندها سيطرة على حالتها النفسية - زي 
ما شرحنا قبل كده - وعندها توازن نفسي وسّكينة ومتعودة تهدي نفسها 
الأول قبل ما تفكر وتاخد قرارء أكيد آما تكون معاني للمواقف وهی هادية» 
هتختلف تماما عن اللى طول التهار ماشية بحالة الطوارئ في دماغها... 
أو عايشة في دور الضحية... أو طول النهار بتصدر أحكام على نفسها أو 
على غيرها... أو عندها آي كليش مقيدها ومخليها مش سعيدة من جواهاء 
فعلى طول بتشوف إن دي فاصده تحرجها ودي غیرانه منها» وجوزها لما 
نسي يعجيب اللبن يبقى مش مهتم بيها» وتقعد بقى تفتكر كل دليل على عدم 
' اهتمام جوزها وبعدين تدخل على عدم اهتمام أهلها وصحابهاء وتضرب 
كل المواقف دي في الخلاط فتطلع بمعتقد رهيب إنها مكروهة ومنيوذة» 
ونغني كلنا کتاب حياتي يا عين! 

توازنك الداخحلي وحالتك النفسية بيأثروا جدا على تفسيرك للأمور! 
بالتالي أول حاجة عشان تعرفي تلاقي معنى ايجابي من التعجربة مهما 
كانت سيئة» مهم جدا إنك تهدي وتسيطري على کلابشاتك ومشاعرك 
وبابا غنوجك قبل ما تحللي وتفکري! ومرة تانية» تسيطري على مشاعرك 
مش معناها تكبتيهاء بالعکس» حسي بمشاعرك وافهميها و حر جیها سواء 
بالكتابة أو مع صديقة أو متخصص أو مع الشخص اللي ضايقك نفسه 
لحد ما تهدي وتوصلي لاستقرار في مشاع رك يخليکي تقدري تفكري في 
معاني كويسة ممكن تتعلميها من التجربة. 

۲- تاني حاجة بتفرق في جودة البيت أو المعنى اللي بیتکون في أي 
موقف» هي مدی سحو دة وتنوع لعو امد اللي الییت ده فایم ا أو 
بمعتی تاني مدى جودة وتنوع المعلومات والتجارب المتخزنة جوه مخاك 
- سواء إنتي عيشتيها او سمعتي أو قريتي عنها - واللي بتلاقي نقسك لما 
بتتحطي في مرقف ماء بت جعي لها. 

لما بتتحرفي مثلا على واحدة مغربية بترجعي في مخك للقصص 
والمعلومات اللي تعرفيها عن المغارية عشان تشوفي هتتعاملي معاها 
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إزايء فلو كان أقصى معلوماتك اللي سسعتيها من صاحيتلك عنهم إنهم 
بمخلاء مثلا» هتتعاملي بطريقة ع ی تسیم هم وا 
إتعلمت إنها ماینقعش أصلا تعمم لأن كل شعب فيه الكويس والوحش! 

عشان كده بتلاقي الشخض اللي له تجارب كتير في الحياة ومعارف 
میختلقین وثقافات مبنوعةء بیحتك مثلا بجتسيات مختلفة بیقر أ فی مجالاات 
متعددة وهکذاء بتبقی عادة معتقداته والمعاني اللي بیحطها فی حیاته وبالتالي 
قراراته آفضل جودة من الشخص اللي آفقه ضیق جدا أو أقصى معلوماته 

هما المساسلات والافلام ودايرة الصحاب اللي شیهه! الأولاني عوامیده 
عبارة عن خرسانة (خليط آسمتت وزلط ومیه) ومعاها حدید تسلیح إتما 
التاتي عوامیده آسمنت بسن فالبیت كله هيقع فوق دماغه! 

هدیکی مثال تاني: 

ساعات بيبقى في جروب آصحاب معظمهم مطلقات مثلا» وتلاقي 
التاس بتتصحح الینت المت‌جوزة [نها ماتقربش منهم آوي عشان شایفین انها 
کده ممکن تتطلق زیهم! آنا شخصیا شایفه ان النصيحة دي غريبة جدا 
وان دلت على شيء فیتدل على نظرة المجتمم للمطلقة على انها موبوءة 
هتعدي غيرهاء ونظرته للمحجوزة على إنها شسخصیتها ضعيفة لدرجة [نها 
بسهولة جدا هتقلد تجربة غيرها اللي لم توفق في الجواز! 

الحقيقة إن لا المطلقه موبوءة» ولا المت‌جوزة ضعيفة ! الفكرة كلها ان 
قتاعاتك عن الجو از هتتشکل بناء على مدی تنوع التجارب اللي عیشتیها 
أو سمعتی عنها! المطلقة شش مریضة ولا وحشة ولا أي حاجة من اللي 
المجتمع پیشوفها! هي منجرد بني ءادمة مرت بتجرية وفشلت قيهاء ممکن 
فشلهایکون کون عند‌ها اعتقادات سيئة عن الر جالة وعن الجواز وممكن 
تکون اتعليت معاني جميلة جدا من التجربة! الفکرة كلها في قرارك انتي 
من ناس تانية وتقري وتوسعي ثقافتك عن الجواز؟ ولا اعتارتي تتبتي 
تجریتها والمعاني اللي عندها زي ما هی وتعیشیها؟ في ناس کده! بتيدأ 
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تعامل جوزها من اعتقادات صاحبتها عن الرجلء أو اعتقادات المسلسل 
أو الفيلم! وفي ناس تانية بتفلتر وبتساول تكون اعتقادتها «هي ۰ اللي 
هتساعدها «هي» في الوصول لاهدافها هی :! 

و عشاب أي واحدة فينا تقدر تكون اعتقاداتها هي " في الحياة عجو ده 
هتحتاج توسع ثقافتها ومعلوماتها وتصاحب ناس مختلفة وتمر بتعجارب 
متنوعة وتقرا وتسأل: وكل فترة تقف ترتب التجارب دي والمعاني اللي 
اتكونت منها. .. تشوف تفسها هل بتکون محائي ومعتقدات تساعدها في 

حیاتها؟ ولا آرشیف المعلومات والتجارب كله !سود ويالتالي المعتقدات 
كلها معوقة ومحتاجة تتغیر؟ 

واحدة هعقولی: ابیت إيه اللی جى تقول علیه؟ معتقدات ایه اللی 
منمکن تتغیر! حليكي راكسلةي هبة اللي فیه طبم مش بیتغیر!> 1 

هي !واقعیة» دي هي شماعتنا الكبيرة! آنجح وأشهر ناس في الحالم 
ماكنوش «واقعیین» فى ميزان باقى الناس ! إحنا ساعات بنهرب من الخوف 
رت ۳۳ ۲ ۳۵۹۹ ۲۳ بج ان دي «الو اقعیة»! 

المعتقدات المعوقة عن نفسك وعن غيرك وعن الحياة عامت والمعاني 
السلبية اللي بترجمي بیها الم و اقف واللي بتعيشي بيها في حياتك بشکل 
يوميء بتآثر جدا على تصرفاتك وأفكارك واختياراتك وبالتالي على جودة 
حياتك کلها! سيطري على معتقاداتك يا فوزية ولمعيها ونضفيهاء بدل 
ما تترب لك الدنیا وتبوظ لك رحلتك لمراد رينا منلگ. 





«الاعتقادات الراسخة هى أعداء الحقيقة: 
وهی أكثر تحطرا من الأكاذيب”؟ 
سح فریدریش نیتشه 


۳۳۵ 
للمزید من الروایات والکتب الحصرية 


انضموا لجروب ساحر الکتپ /o0bڈfb/groups/Sa'7er.E1]ko‏ 
او زيارة موقعنا 0332 . 211211141312 61 27۲7 > 





انتي سايفة إبه؟ 


آنا مومنة جدا بكلمة شهيرة بتقو ل €xXp3Ands‏ وه !What you focus‏ 
يعني اللي هتر كزي علیه» هيكبر في عينك! 

والموضوع ده مش كلام تنمية بشريةق ده له علاقه بعجزء في المخ 
اسمه ال(۵5) .Reticular Activating system‏ الجزء ده في المخ خبارة 
عن فلتر بين العقل الواعي والعقل اللاواعي» مهمته إنه يأخذ تعليمات من 
عقلك الواعى وینقلها لعقلك اللاوعى. تعليمات زي إيه؟ عارفه آما يكون 
نفسك في عربية هيونداي الانترا مثلا فتنزلي الشارع تلاقية فاجأة بقى كله 
عربيات هيونداي إلانثرا! إزاي حصل کده؟ اللي حصل إنه هو هو نفس 
الشارع ماتغيرش والهيونداي إلانترا اللئ نفسك فيها كانت طول الوقت 
موجودة. إنما إنتي أما قررتي إنك نفسك فيهاء ال 8458 ده إدى تعليمات 
ماد CES‏ و ادر TEE‏ تحيوقيها 
كتير نلک وعايزة» تشو فیها! 

فالخلاصه إن ال 845 ده مسوول عن إنه يجيي لك الصو ر والمعلع مات 
اللي انتي عايزة تركزي علیها! هو اللي بيخليکي تسمعي صوت ابتك من 
بين دو شة الو لاد كلهم وانتی رایحه تجیبیه من المدرسة لانك عايزة تلاقیه 
هو اللي بیعمل فیلتر للاصوات والصور الکتیر اللي حوالینا عشان مش 
کل حاجه تدخل ! 

طیب إيه علاقة ده بموضوع المعاني والمعتقدات؟ العلاقة إن من 
الااخر کده مخك عامل زي جوجل بالظبط ! لو كتبتي فيه «عايزة اتفرج 
على إباحية» هیجیب لك كل ال باحیه اللي انتی عایز ی دس 
مواقع مفیدة» هيجيب لك برضه اللي إنتي عایز اه ! ياتاي لو عايزة تقنعي 
نفسك إن الرجالة كلهم خاینین» أو إنك فاشلة و کسولة أو إن ابتك آغبی 
ولد في الدتياء أو إن محدش بيحبك» هتقدري تعملی كده حتى لو العالم 
كله حواليكي شايف عکس دها لمه؟ عشان ال ۸5 بتاع مخك هييجيب 
لك كل دليل على الفكرة اللي في دماغك عشان يقويها. والعكس صحيح. 
۳۳۹ 

للمزید من الروایات والکتب الحصرية 


انضموا لجروب ساحر الکتب fb/groups/Sa'7er.E1koto0b/‏ 
او زيارة موقعنا .۱1/1110 1 ,612 2,۲۶ > 








«عشان كده لو عايزة تسيطري على معتقداتك وتبنی قناعات - عن 
ث وعن الحياة ‏ تغيدك فى تحقیق مراد ربنا منك وجهی ال 8۸5 
تاعلك صحح ! خليه يدور لك على معلومات وتجارب و قصص تبني عندك 


1 عات كويسسة. 


یعنی اعمل إيه دلوفتی ؟ 

١‏ هاتي قلم واكتبي الأحداث المهمة اللي آثرت عليكي في حياتك 
(جواز طلاق ‏ موت حد - سعر - یجاح في دراسة الخ) والمعاني 
والمعتقدات اللي طلعتي بیها من كل حدث فيهم. 


للمزید من الروایات والکتب الحصر ية ۳۹ 
انضموا لجروب ساحر الکتپ /601مع701125/52.763:1911ع /11 
او زيارة موقعنا .31121111112 1 ٩2,7‏ 








بعد كده قيمى المعانی دى: المعنى اللى تلاقیه بيساعدك و يشجعك 
وال ستمتاع بالحیاة یبقی لازم يتغير ! إنتي اللي حطيتي المعتی» وانتي اللي 
ده - زي الطلاق مثلا - وتحطیه في برواز مختلف. تدیله هعنی آحسن؛ 
ولو مفیش معنى أفضل في بالك» فكري: لو شخص سعید وراضي في 
ايه ساعده فى الموقف؟ 
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۳ - بعد کده» ابدآي ادعمي المعنی الجديد ده بأفكار وتجارب تقويه! 
إسالي نفسك: إيه المصادر والتجارب اللي آنا محتاجاها عشان ابني معتقدات 
جديدة أو حى عشان آنجح فين الموضوع الفلانی؟ إيه التجارب اللي عايزة 
تعرض لها عشان تعيدتي في حياتي او حتى تضفي عليها جو من السعادة 
والمرح والمغامرة يساعدني أكمل الطريق؟ هل مثلا محتاجد أقوي علاقتي 
او ERE E‏ ی 
الدراسة قبل که عشان E‏ صو رة دققة عنها؟ EE‏ اللي تحر اليا 


۳۳,۸ 
للمزید من الروایات والکتب الحصرية 


انضموا لجروپ ساحر الکتب fb/groups/Sa' 7er. E1kot0b/‏ 
او زيارة موقعنا 00 . 0 17 1 قتاع[ 1ج عد 2,۲۶ > 


وهل كلهم شبهي للا بصاحب ناس مختلفة عشان أوسع مدراكي وأنوع 
التجارب في حياتي؟ 
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في النهاية افتكري حاجتین دوک ای SEE‏ ل 
وده لأن كل حاجة بتحصل بقدر الله وفيها حكمة وغاية وخير ليكي حتى لو 
انتی مش عارفه تدر کي ده دلوقتي . ساعات كتير بنفهم الحكمة بعد سنين. 
وساعات ننعیش ونموت مش شايفين الحكمة من کتر ماإحنا مركزين على 
المعاني السلبية للتجربة ومش باصين للصورة الأكبر 

وثانيا: افتكري إن إنتي قوية ومسؤولة! عايزة تسيبي بصمة وتعيشي 
على مراد رينا منك ويبقى عندك حکمه ورؤية في قراراتك؟ امسكي 
الريموت كونترول بتاعك في إيدذك! سيطري إنتي على مشاعرك وقيمك 
ومعتقداتك عشان تساعدك! افتكري إن إنتي #فاعل» مش «مفعول به» 
وان مفيش معنى لأي موقف إلا المعنى اللي إنتي بتحطيه! غيّري المعنى 
هيتغير الشعور هيتغير التصرف هتتغير النتيجة وهتتغير حياتك» وها إنتي 
أمرأة جديدة كل يوم! 


للمزید من الروایات والکتب الحصرية تخل 
انضموا لجروب ساحر الکتب fb/groups/Sa'7er. Elkotob/‏ 
او زيارة موقعنا . 1112 6۰2,111 2,۲۶ > 











«عندما نعیش لذواتنا فحصب. تبدو لنا الحياة قصيرة ضئيلةء تبدأ من حيث بدأنا نعي» 

و تنتهی بإنتعاء عم نا المحدود! آما عندما تعيش لغيرنكء أي عندما نعيش لقفكرة. فإن 

السياة تبدو طويلة عميقة: تیدا من حيث بدأت الانسانية وتمتد بعد مفار عتا لو جه هذه 
الأرض! إننا تریح أضعاف عمرنا الفردي فى هذه الحالة ن بحها حقيقة لا وهما؛ 





للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب /زfb/groups/Sa'7er.E1kot0b‏ 
او زيارة موقعنا 0.7 171 ,6 1517 ,612 52,۳۶ 





ودی عاوزة کو یا رن ون قام... 





للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب /زElkoto0b fb/groups/Sa'7er.‏ 
او زيارة موقعنا 03 ( 121 :17171 17 21۰2/1 2,۲2 > 





= شو شو» شجن شجن. أشجاتوء آشجانتنا كلنا! 
د إزيق يا مدر یاد وازی فة ودورة؟ 
۱ = نفيسة ودرية بقو تمام» ظبطهوملك على الأخر! شرحت لهم موضوع 
السيطرة والحکمة وکلمتهم حتی عن الکلابشات والتوازن والحاجات 
اللى آخدناها قبل کده. آنا سعيدة بجد! 

سعيدة عشان التهاردة ار مقابلة بیتتا؟ 





= لا طبعاء ده [نتی هائو حشینی جدا! بس آما ساعدت نفية ودرية 
وفهمتهم کل الحاجات اللي آخدناها مع بعض» حسیت إن فيا حاجة متغيرة. 
حسیت إنى رجعت سیندریلا بتاعت زمات» مش سیندریلا السلبية اللي 
بتوافق على کل حاجة. ولا سیندریلا اللي كانت جايالك کارهة عیشتها 
| وعایزاکی تعملي لها سحر... لاء رجعت بجد مبسوطة من جوایا زي ما 
كنت وأنا صغيرة! 
۱ طب وإيه اللى اتغير ؟ 
= اللي اتغیر إن الدنیا بقیت واضحة آکتر ! اکتشفت وأنا بکلمهم إني بقیت 
فاهمة نفسی وعارفه هي محتاجه إيه عشان یبقی عندها توازن. اکتشفت إن 
طريقة کلامی وتفگيري اتغیرت» ماصدقتش نفسي وأنا بقول لدرية مش 
کفاية إنك تكوني متجوزة أو تکون علاقتك بجوزك حلوة عشان تكوني 
سعیدة! لازم يكون عندك علاقة كويسة مع نفسك ویکون ليكي صحاب 
بتحبيهم وبيشاركوكي اهتمامتك» وأهم من كده لازم تكون علاقتك بربنا 
هی مر كز حياتك عشان يبقى عندي سلام داخلي مهما حصل لك. 
-مركز حياتك وسلام داخلي مرة واحدة! ده كلام كبير أوي يا سوسو 
احییکی | 
= شفتی ! ده ولا باکینام اللی بتتکلم! مش بس كده. ده آنا کمان فهمتهم 


۱ ۲ ضف 
للمزید من الروایات والکتب الحصرية 


انضموا لجروب ساحر الکتب fb/groups/Sa'7er.Elkotob/‏ 
او زيارة موقعنا .1011110 61211 2,۲۶7 > 





فكرة الكلابشات وازاي بتمنعنا إننا نعمل حاجة في حياتنا وبتأثر على 
علاتا بالناس. 

ده کلام جميل . 

= وموضوع السيطرة! فكرة انك ماتمشیش حسب الموود وخللاص 
وإنك تسيطري على مشاعرك الموضوع ده على فکرة ساعدني كتير يا 
شوشو! وکمان موضوع القیم فهمنی حاجات کتیر! بقیت فاهمة آنا ليه 
ماكنتش يعافر مع مرات ابویا و خايقة دایما تمشيني. و اکتشفت إن ده عشان 
آنا عندي قيمة الاستقرار والامان عالية جدا و کان لازم في و سط الظلم اللي 
شفعه ده مبقاش خايفة کده! بس اللي خصل حصل وأنا أكيد اتعلمت! 
وآديني بحاول أطبق كل اللي آخدناه وآعلمه لإخواتي» مع إنهم أغبية 
ومش بيلقطوها يسرعة زيي ! 

- مقیش فايدة يا سیندریلا؟ 

= بهزر بهزر» آنا حاسة بامتتان كبير ليكي يا آشجان! 

-إمعنان؟ 

= آه! آنا برضه كنت فاکراه عسل فی الأول بسن لقيت -حماتي بتقول 
إمتنات على حاجات تانية! - 

يادي ياكينام وحماتك ومسلسلاتك! ماشی يا ست سيندريلاء وأنا 
مبسوطة جدا بالتيجة اللي إنتي وصلتي لها دي! وميسوطة جدا یحاجة 
کمان إنثي عملتيها لو حذلك من غير ما أقولك. 

> إيه هي ؟ 

ب إنشى ركسي نعد مها دوا ا 

= يا نهار أزرق! إنتي مرقباني ولا إيه؟ يادي الفضايح! و الله مار کیت 
حد ده السواق بتاع القصر . 

إهمدي يا بنتی وافهمیتی... ده مجرد تشبيه! بصی یا سیندر یله 
رحلة الحياة طويلة ومش سهلة! ومن الحاجات اللي بتخلي الرحلة دي 


۳۳ 
للمزید من الروایات والکتب الحصر یة 
انضموا لجروب ساحر الکتب fb/groups/Sa'7er.E1kotob/‏ 
او زيارة موقعنا sa'feralkutub.com‏ 





ممتعة وليها آثر» إنك تركبي حد معاكي في الر حلق أو إنك تساعدي حد 
غيرك یوصل. ' 

= رحلة إيه وأثر مين» ومين ده اللى هساعده؟! مش لما أساعد نفسى 
الاول! ۲ ۱ 

-.مافیشن آي تعارض؛ بالعکسی ! آما بعتدیي تساعدی غيرك و تحط 
بصمة في حياة اللي حواليكيء هتلاقي نفسك بتساعدي نفسك معاهم! 
وده اللي حصل معاكي فعلا أما پدأتی تتكلمي مع نفيسة ودرية. 

= يعني اعمل إيه آنا دلوقتی ؟ 

- فاكرة التانك السايع بتاع علافتلك بالمجتمم اللي كنا سایبینه للآخر؟ 
عايزاكي بقی تركزي علیه! إبدأي خلي ليكي أي دور في المجتمم ولو 
بسیط» شغل تطوعي مثلا بس حاولي يكون مش مجرد فلوس بتحطیها 
في جمعية وتمشي؛ حاولي یکون مجهود أو وقت أو علم لغيرك ممکن 
حتی زيارة شهرية لمستشفی» أو تجمعی مثلا جی رانك مرة في الشهر عشان 
تتعرقوا على بعض» ممكم: ن تتطوؤعي مداد افي مد رسة أو نادي أو تمسکي 
حالة من العاملین عند کم في القص ۱ وتدیها دص ماقي وس دی کت وا 
أي مهارة عندك أو أي حاجة اتعلمتيها أو بتحبی تعملیها بلاش تحصريها 
لكات سیم با یتایلام شتا زکی فیها غیر لد نهد نلک نی بے 
في حياتهم وتخلي حياتهم أفضل. 

al, لوح و اوسن يد خی‎ E 

- عارفة يا سندريلا أما بتبقي عايزة تسافري من القاهرة لإسكندرية 
مثالا بتعملی إيه؟ 

= إسكندرية إيه يا آشجان ماسمعتیش عن هاسیندا؟ 

أيا كان! رايحة السيمبلاوين يا ستي» بتعملي ايه؟ بتحضري هدومك 
وتملی العربية بنزين وتتأكدي إن الكاوتش والقرامل ومياه الرادياتير تمام 
عشان العربية ساتقفش منك وتقدري ت و صلی بالسلاعة... صبح؟ 


جح 


۳۳۵ 
للمزید من الروایات والکتب الحصرية 


انضموا لجروب ساحر الکتب fb/groups/Sa'7er.E1kotob/‏ 
او زبارة موقعنا .21111112 6121 ۰527 





- لو عملتي كل ده وركبتي العربية وقعدتي ساكتة مش ستو صلي حته! 
لازم تحددي بقى رايحة بلد إيه وتعرفی العنوان اللى رايحاه وتدوسی 

535 عايزة تقولي إيه يا ست إنتي؟ 

= عايزة أقولك إن كل اللى احنا عملناه ده كان تظبيط العربية نفسها اللى 
هي حضرتكء لآنك لو إنتي نقسك مش متظبطة» هتمشي شوية وهتعطلی ! 
المر حلة الجاية بقى هتيحدد العنوات أو الحاحة اللي هتعیشی عشان تسيبي 
فيها بصمة. ونبتذي بقی نحط أهداف وخطط وترتب وقعتا وندوس بنزين 
لمحد ما نوصل ! 

= يااأاه هو الموضوع بس کله ؟ 
السريع! دي حياتك يا سيندريلا والحاجة اللى إنتى هتعيشى عشان تحققيها! 
واحدة واحدة... إدي نفسك وفت تصلحی العربية وتجهزي شنطتك و تطبقی 
اللي قلناه وتعكي وتصلحی. وأما أرجع من الأجازة بتاعتي متكمل رجلتنا. 

= إنتي هتو محشيني بجد! مش قادرة أصدق إتى هتعد فتر 5 ماشوة ميتو 
لحد ما ترجعي ! هرخم على مين آنا دلوقتي؟ 
آشیجان؟ 

يعني فتاة الرماد! انتي أصلا كان إسمك یلا وبعدین |خواتك آما 
لشو کی على طول ا انس لوگ لات اد كات بت 
باع نتجليزي يعني رماد! 

= وماله! ہس برضه اسمی آاصلا كان ایله! 

لا امك آصله بقّی لو هنتكلم کان روهدویس. وار جعي لحكايات: 


۳۳۹ 
للمزید من الروایات والکتب الحصرية 


انضموا لجروب ساحر الکتب /t0bغfb/groups/Sa'7er.E1Iko‏ 
او زيارة موقعنا ».1101110 6191 2,۲۶ > 


ایتوست! لولا والت ديزني إنتشلك من الشرن السادس قبل الميلاد وعملك 
بني آدمة! 
= بس الناس كلها عارفانی مین ؟ سیندریلا. 
ظ الأخ اللي هناك ده بيناديتي إيه؟ سیندریلا. 
الأمورة اللي معدية دي هتشاور وتقول إيه؟ سيندريلا. 
ستلز اك نا اجان حدر EE‏ 
- سيندريلا سثدريللا سندرپلاا! ستدريلا على نفك يا غطة :5 
= حك يا أشجان. 
بحبلك پا سيتدريلا. 





۳۳۲ 


للمزید من الروایات والکتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب /0bغfb/groups/Sa'7er.Elko‏ 
او زبارة موقعنا 10.7 12 17 1 ,612 ۰2,۳ 





الیقاء للاقوی ؟ 


طول عمرنا BS‏ الحميلة اسه د اللى غالها داز درون «البقاء للا قو ی 4 
بسن عايزاكي تقفي لحظة كده و تقتري فيها... فكري في الجملة مجردق 
دس شیر الدخحول في قصد دارو با إسألي تف : هل فس" القاء 
للاقم ی ؟ ۱ 

لو بصینا تاريخ العا! > وللناس اللی نعر فهم آو سمعنا عنهم قبل کده. 
وللناس اللي سيرتهم فضلت باقيه سنین طويلة بعد موتهم» هل المميز فیهم 
إنهم كانوا الا قوی؟ هو ده اللى بتفتكرهم بیه؟ 

عادة إحنا بتفتكر «الاثر » بتاع الشیخعس آکتر ما بتفتکر الشخص نفسه! 
نشكأ ل نتکلم عن الا ثر بتاعه واليصمة اللي شاتهاء حتی لو عمرثا !ما شاه 
قبل كده! سيرته بتفضل «ياقية» مش عشان هو الأقوى» ولكن عشان الأثر 
N‏ ا ی 
اد ê‏ ی AU‏ له جاه + لالم دی 0 
جد[ و مر عبه ! عتیان کله مهم محد! نتم هو یعنی إيه له «أغير العالم4؟ 

العالم هو آنا وإنتي» هو العيله والصحاب» هو الجيران اللي قي العمارة 
والشارع: هو المدرسین وال طفال والأهالي اللي في مدرسة و لادك هو 
اتناس 6 للي معاكي في الجامعة واتشغل والنادي: هو الناس اللي في بلدك 
والناس اللي في باقي اللاد هو الناس اللي من نفس لو تاگ آو دینلت أو 
ای ِ ۳ سالگ 4 نس و هس بسن احتا! العالم 


أي مساعدة منك - مهما کانت بسيطة -عشان آي مخلوق في العالم 
حناته نتب أ خسن ) فت بتعمر يق العالم! 


۳۳۸ 
للمزید من الروایات والکتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب /زظfb/groups/Sa'7er.Elkot0‏ 
او زيارة موقعنا 311211111121 1© 52:۳7 


أي عطاء للمجتمع بدءا من اندايرة الصغيرة اللي حراليكي لحد ما 
آثر ل بو ضا ل النام بره هاي تلف تماما؛ کی بجغیر ی السالم! 

أي تطوع منك بوقت أو فلوس أو علم عشان العالم اللي إحتا فيه ده 
هي أحسن» متبقي بتفيري العام 

أي نفع منك لغيرك. هه عتبقی بتغیری العالم! بس کده. 





طب ليه مهم ١أغير‏ العا لعالم*؟ اليه مهم يقن نیا | 4 بر ؟ نيه أهتم [بی ساعد 
ی المجتمع؟ 

۱- العطاء أو التطوع أو تأثيرك في المجتمع مهم جدا عشان توصلي 
للتوازن فى حياتك ! غاكرة أما اتكلمنا عن التانكات السبعة فى الفصل التالت 
وقلنا إن كل تانك منهم عبارة عن باب للسعادة والتوازن في الحياة؟ التانك 
السابع - واللي ماتكلمناش عنه وقتها حت سيت باك لكام 
اللي حوالیکی * وانتی محتاجة العلافة دي , لانك نك مش عايشة لوحدك! إنتي 
عايشه فى وسط مجتمع وعالم کدی من كل یوم افی حتاف ولازم 
يحون ليكي دور فيهء عشان توصلي للتوازن لازم يكون ليكي علاقة بجودة 
مع ربنا ومع أهلك وصحابك وزمايلك و حوزك ونفسلك وو لا دلگ ولارم 
يكون ليكي بصمة في المجتمم. إنتي «محتاجة» الفيتامين ده في حياتك 
اعم حا 

العطاء بيدي سعادة فى الحياة... بيدي سعادة لدرجة إن فى ناس 
E.‏ الشعور اللى شعي لها آما بساعد حد ۲16۷ هه ۷۲ 
يعني حاجة بتعلي الدماغ زي المخدرات کده! | وداضیبه هرمون الو ندو‌رفین 
اللي الجسم بیفرزه لما تساعد ونتدم غيرنا. 

كان في دراسة معمولة.في جامعة هارفرد بتقول إن التطوع في الأعمال 
اليخيرية بيعما ل في -حياة | أن : تسان و نفسيته نفس المقعول اللي بيعمله مضاعقة 
الدخلء. وإن الطلبة اللي إتقال لهم في تجربة عملتها الجامعة - إنهم 
بتبر عوابجزء معين من فلو سهم للخیر: كانوا بنهاية التحربة أسعد من الطلبة 
اللي صرفوا کل الفلوس على نفسهم بس ! وکل ده لأن العطاء والتطو 


۲۳۹ 


للمزید من الروایات والکتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب /bۆElkoto fb/groups/Sa'7er.‏ 
او زيارة موقعنا 0.7 412 1712 61۰21 53,۲۶ 


8 1 = ی ۳ م‎ ۰ ٠. بو( وس‎ 1 ٠ 
وان دد هو یمس أله هو الى‎ a 





ما 
سی یه ۰ السعادة د قت العالاقة المحييسة أو تعاطی السخدرات! 
E‏ لبم تك إن اج فعا بیخلو کي سعيدة 





ی کت ود یاب السفادة نماد ند سب اه 6 جد شا له ۰ 


ذا کک تر يد السعبادة يورم و ارجا اده إلى الصدك. 


إدا كبت ت يك السعاده لمده هی روصع . 


ا لابق عا هر رمك بر و ه. 
LE‏ کر ااا ده صلی الح ةت باصا ار (ه ۲ . 





+ مساعدة الحي. واا و ت نهار انی ول یکی ا ال ا 
فى الحيأة: آما بتخنوفی حياة غار ك وتحاولی تصاعدیه» پتکتشفی فی لفساك 
ني مهارات وبعتعلمي حاجات يمكن عمر ك ما كنتي تعر قيها لو فضلتي 
محر رخ کر الین نلف ۶3 ات مو ري ميلك سا دي ر انه 
يتطورء والنقطة دي تحدیدا في بلاد آدر کتها ور عملت قوانین تخلي الطالب 
مایبقاش مومل انه یدخل الجامعة اصلا غير آما يشارك قبلها في عمل 
مجتمعي عدد ساعات محددة! : 
ات تبان حر امه لوجاك ور مجان 
ی دص دگل دا رهیبةفی شهادة أو ا م ای د ار اوقت 
و د الآخير 1 آما تترل تشتغل بالدراسة دي على ا تس 
إنها مین لاقية نفسها! الم كله دی شائعة جدا وهمکن سهولة تفاداها 
لو جربنا نتطوع الارل شویة في المجال اللي بكر فيه ونشوف هل ده 


ل 






للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الكتب fb/groups/Sa'7er.E1lko0t0b/‏ 
او زيارة موقعنا sa' îeralkutub.com‏ 





اللى إحنا عايزينه ولا لآء قبل ما نصرف الفلوس ونبذل المجهود ونسيب 
شغلنا وناحد فر ارات كبيرة. 


المجالات اللي إنتي شاطرة فيها ومهتمة إنك 2 ا 


نمالا قف E‏ فسات IRE‏ يح في نحدمة الآ حرین» 
غاتدى 


ء - العطاء كمان بيقوي غاد قتك بالناس اللي حواليكيء بيقوي الترابط 
في المجتمع فعلا » المساعدة والكلمة الطيبة و التأثیر في الناس بیأصر أکتر 
من اي حاجة تا انس الجدعة اللي في سیاتا قبمتهم علی بكتير من 

و ی یی و هرود o‏ 
حاسس انه ققير أو إنه لو ادي من وقته أو ماله لغیره ه من غير مقابل مش 
عفر ای يق ود نكن وت | إنتي حقيقي أما بتنفقي من آي حاجا 
الل ای طلمشیه دم وانا میا ها .. آکتر وقت بتبذلى فيه من 
فلوسك أو وقتك أو مجهودك من غير مقابل هو أكتر وقت بتر زهي فيه 
أضعاف آشماف اللى: بذلحية ده! 

أقولك حاجة أهم من كل مميزات العطاء اللي قلتاها دي؟ كلنا عارفين 
مهندس وائل برهان شبه الطريقين دول بتشبيه جميل جدا في کتاب لك !۰ 
قال ایه؟ 


۱ ۰ ۳۶ 
للمزید من الروابات والکتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب /701125/52.761,10112060ع/1 
او زبارة موقعنا 12.7 12 4 ۱2 خ1 ,61۳2 2۳7 5 


قال إن العبادات یتبقی آشبه ما تک ۱ ن بحرت الأرضنء عارقه آما تكون 
عايزين تزرع قمح مثلا فقبل ما نرمي البذور نحرث الارض ونجهزها 
الاول؟ آهو قلبكك هو الآأرضء و العیادات عيارة عن حراثة الارضی. العبادات 
#بتلين » القلب ده و تجهر ه. 

طب و يعد ما تله تحلاص كد ۳ حلاص ! 

لو فضاتا تحرث الأرض ومارمیناش اليذور ولا سقينا الزرع ولا حطينا 
السماد ولا روحنا وقت الحصاد حصدتا القمح » یبقی إحنا فعليا مازر عناشس 
قمیح! إحنا يدويك حرئنا الأرض و حلاص ! 

الزراعة من غير ممحصول ميبقاش اسمها زراعة و کذلك علاقتك برینا 
- مهما كانت متالية وعظيمة ‏ لو من غير منتح یعود على الناس,» یبقی في 
حاجة في منظومة حياتك ناقصة ! 

صلاتلك وصومك وعباداتك كلها إنتى المستفيدة متهاء إثما فين انقعاك » 
للتاسی اللین خر الیکی ؟ فی النغیر اللی ندیه لكو فیس EE‏ خاک ؟ 
نو لقيتي إن خلاقتك بریتا مفیهاش مستقيد تاتی غيرك؛ ییقی انتي بتعيدي 
رثا لتفساک وو می حشات رن تمس حسنات ودای اله ز مش 
مهم حد تاني» وده مش منهح الانبیاء ! 





«[حب التاس ال ی الله آنمعهم للا سم 2# 


لو عايزة تعيشي على مراد رينا منك وتحققي الغاية والبصمه اللي إنتي 
مديد اتاق هان جیا بیس السظاء اة لاف ی یایب 
ولا یتعمایه عسات رحن تخونی سعیدة و کیاد شی ری فا الشراسات بعول.. 
ولا عشآن ات تععلمي وتستفيدي وتطوری سكام بسا انتی بتحملیه مان 


YEY 


للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الكتب fb /groups/Sa'7er.Elkotob/‏ ۲ 
او زيارة موقعنا >2 121111112 6۵ و2 هك 








في علاقة طردية بين مدى تركيزك إنك تعيشي على مراد ربنا منك» وبين 
مدى نفعك لغيرك. بمعنى أخخر: علامة مهمة جدا من علامات إنك على 
واكك عم هرت يج ۳۳۲ لأن زي ما 
قلنا في الفصل الأولء إنتي ماتخلقتیش عشان تبقي مبسوطة وخلاص! ربنا 
ماداكيش المهارات والموارد اللي عددك لنفسك إنتي ؛ بس ! لازم تستعخدميها 
عشان تسيبي بصمه في الذنياء و کل واحد حسب قدرته وظروفه. 

وفكرة «کل واحد حسب قدرته وظروفه» دی مهمة جداء لأن الأثر 
والعطاء عموما أوسع بكتير من مجرد التطوع يفلوس. الاثر معناه ببساطة 
إن «فلانة عدت من هنا»! إن يبقى في حد في الدنيا حیاته أو يومه أو ظروفه 
أفضل» عشان إنتي موجوده! إن یبقی وجودك في الدنيا فارق ولو في حياة 
شخص و احكد. 

هحكي لك قصة آثرت فيا جدا! عبد الله إبني بیحب الکورة حب 
رهیب» عارف آسامي وتاریخ اللعيبة اللي في فرق العالم»وبيعرف يقلد 
أداء وأصوات المعلقين المشهورین؛ وعنده ماتش الكورة بتاع الفسحة 
في المدرسه شيء مهم ومقدس جداا! آهم حاجة في المدرسة کلها! 

في يوم الستة اللي فاتت جيه حكالي عن ولد معاه في المدرسة دایما 
وقت الفسحهة بیقعد لوحده یتفرج على عبدالله و صححابه وهما ییلعبوا كورة. 
یوم بعد يوم عبدالله آخد باله إن الولد مش بس بیقعد لوحده في الفسحت 
ده على طول شکله حزین و معتدوشی أي صحاب! المهم عبدالله راح سأل 
المّدرسة علیه» وعرف منها إن الو لد ده أخوه عنده تو حد» وعشان هو الكبير: 
فبیبقی هو المسوول عن آخوه المریض معظم الوقت في المدرسة... وده 
خحالاه ملوش صحاب ومحدش بیقوله يلعب معاه. 

آما عبدالله جيه حکالی إن الولد صعیان عليه جداء قلت له ادي فرصة 
رینا (دهالك عشان تساعده فکر ممکن تعمل إيه!». 

راح عبدالله اتفق مع الفریق بتاعه إنهم هیخلو الولد ده يلعب معاهم 


TEY 
للمزيد من الروايات والكتب الحصرية‎ 


انضموا لجروب ساحر الکتپ fb/groups/Sa'7er.E1lkotob/‏ 
او زيارة موقعنا .6121151111110 2,7 > 


كورة حتى لو مش بیعر ف؛ وراج اتصاحب على الولد واتفى معاه ائه هیلحب 
معاهم كل يوم! وأول يوم نفذوا الا تفاق رجع عبدالله من المدرسة في قمة 
السعادة وقالي «أنا مبسوط جداء الولد ضصحك!» 

الولد ضصحت. بس کده... ده عطاء! هو مادالوش قلوس ولا حل له 
مشاكله ولا علمه حاجة! هو يس تعلى يومه احلی» خلاه یضحك» خحلی 
أطفال تانية في المدرسة تهتم بيه وتساعده. خلاني أنا آتأثر بالقصة دي 
وأنقلها نخيري... ده آثر! آثر بسيط بس آثر» مش لازم الإنسان يكون بيل 
جيتس ولا محمد علي ولا ابن سينا عشان يعمل فرق في حياة غيره! كل 
TEE aS‏ : 





امن ینتظر فعل الكثير من الخير مرة واحدة لن يقعل شيا آبدا» 


هاحكي لك مثال تاتي: من الناس اللي آثرت فيا في حياتي واللي 
بعتير نفسي محظو ظه عشان عاصرتها عشر سنين من عمري» جدة جوزي 
الله يرحمها! شخصية في نظري فريدة جدا! شفت فيها كل معاني العطاء 
والكرم بلا حدود. 

الست دي كانت في نظري تطبيق عملي لحديث «الكلمة الطيبة صدقة؟» 
أجمل لسان ممكن تسمعیه أحلى دعوات من القلب ممكن تاحدیها أكرم 
شخصية تشوفيها في حياتك» مع الغريب والقریب. الأقارب والمعارف 
والخدمء حتى الأطفال لازم دايما يخرجوا من عندها واخدين حاجت 
فلوس شكولاته لعبة أي حاجة مهما كانت بسيطة! 


ولادي لحد دلوقتي كل ما نيجي نتكلم عن الكرم والعطای بیفتکروها 
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معاهاء وواحدة قريبتها قالت لها «حلوة أوي الشنطة اللى إنتى لابساها 
دی وما لقا من جدة جوزي الله ير حسها غير إنهنا فضت الشنطة فی 
ساعتها وقالت لها «والله ماهي راجعة!» كده في لحظة من غير تردد. 
ماستنتش حتى أما نرجع البيت! 

وبفتكر دايما موقف تاني أما كنا مع بعض في مطعم ولقيتها بتدي 
الجارسون بقشيش أد تمن الفاتورة لانه «غلبان»! والموضوع والله مش 
فلوس بس! الست دي من أكتر الئاس اللي اتحلمت منها الذوق والاتيكيت 
واللباقة والذكاء والسياست: وكل حد تعامل معاها كانت بتحسسه - باهتمامها 
إنه أحب إنسان ليهاء وهي مفيش بينها وبينه أي مصلحة ! 

كل اللي أنا حكيته ده عطاء! ومفيش فعلا شعور في الدنيا أجمل من 
العطاء! ٍنك تکوني عارفه اٍنك آثرتی في حياة حد» خلتیه سعید» حففتي 
عنه حمله ل السرور عا قلبه؛ شاعو یشکنی لك هعومه وسمعثیه 
ووقفتي جنبه» نصحتیه نصيحة نفعته» وهکذا. خدمة الناس والتأثیر فیهم 
بیخل و کي تعيشي في مستوی عالي جدا من الجودة في الحياة. حاولي 
ماتتمحوریش حوالین نفسك. إهتمي بحياتك وخلي ليكي أثر في حياة 
غيرك ولو بكلمة تشجيغ أو هدية أو وقت تدیهوله أو أي حركة بسيطة 
تعبر عن اهتمامك بأمره. 





دلا ترك أحذا يأني إليك شم يذهب من غير إن يصبح أكثر سعادة» 


كت 


تیریزا 


شوفي إيه المهارآت اللي عندك والعلم والخبرات اللي في حياتك ودوري 
إزاي تنقلیها لغيرك! ماتحوشیش علمك وفلوسك ومهاراتلك لنفسك. 
انقعي غير ك باللي عندك مهما كان بسيط | إنتي دلوقتي عنندك فرصة للتاثیر 
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في الغير أسهل كتير من آي جيل قبل كده! عندك إنترتت ممكن تتو اصلي 
عليها يسهولة مع ناس؛ مش بس شبهاك أو في بلدك ده إنتي ممكن آثرك 
دك اج جد ليا کر RET‏ ۳ 

O‏ يطعم ۳ عو م قرب 
EE ES E‏ لالع E‏ اي 
RE‏ اف خر OE‏ تا 1 ۱ 

الخللاصه: إنتي في رحلة! مهم جدا بعد ما تجهزي نفسك وتبقی امسووله» 
وامتوازنة4؛ و احرع؟ و احکیمة؟ و«مسيطرة4» انك تبقی ١مؤثرة»!‏ إنك تاخحدي 
حد معاکی في الرحلة! إن یبقی لیکی أثر في الدنیا! إن رحلتك یبقی ليها 
معني مش بس في حیاتلت؛ كمان في حباة غيرك! 

0 لد وعد ود لس و ی‎ Î 
1 تا ن ای ن اا سأ جه 0 ای‎ 
توميب اقم دوف‎ e i 
I NRE اعد مين إزاى؟‎ E حاجة! حطی خمطة‎ 37 
قایه ؟ کل واحدة فیتا بتعیش مدة زمنية محددة بمقیاسی الأيام». بس بمقیاس‎ 
«الاثر* حیاتنا بعختلف تماما! عیشی كبيرة! حاتعملی إيه؟‎ 
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وقف الراجل - صانع القلم الرصاص - يتكلم مع القلم كلمتين على 
انفراد قبل ما یحطه في علبته قال الراجل للقلم ابص يا سيدي. لو عايزة 
تبقى برنس وتطلع أحسن قلم رصاص جواك» في خمس حاجات عايزك 
تعرفهم كويس جدا قبل ما تطلع تواجه العالم. 

افتكر دايما: 

۱ - انك هتقدر تعمل حاجات عظیمة جدا بشرط نك ما تتکیرشی: 
سیب نفساك في اید حد خبرة وعلم وتآثير يمسكك ویکتب أو يرسم پيك. 

۲- إنك کل فترة کده هتلاقي نفسك بتحبري وممکن الموضوع ده 
یو جعك شوية» بس إنت محتاج البري ده عشان تبقی آحسن. 

۳- إتك هتعمل آخطاء وهاتقدر تصلح الأخطاء اللي هتحملها. 

ء - إن آهم حاجة فيك هي دایما الجزء اللي جواك» مش الخشب اللي 
بره الرصاص اللىي جوه. 

۵ إن أيا كانت الظروف اللي اتحطيت فيها والورق المستخدم. خليك 
حريص دايما إنك تسیب علامة» أوعى توقف كتابة ولا رسم ولا شخبطة. 

الخمس حاجات دول لو دايما حطیتهم في دماغك» هقی ولا أجدعها 
قلم رصاص عملته فابر کاستل بجلائة قدرها!» 

القصة دي مش قصة قلم رصاص. القصة دي قصة حياة کل واحدة فیتا! 

كل واحدة فينا ليها دور وقيمة عالية جدا يس إحنا ساعات بننسی! 
بننسى نسیب نفسنا بين إيدين ريئا وإحنا مطمئين إنه سبحانه وتعالی مش 
هایضیعنا» طول ما إحنا يتدور على مراده متا. بننسی نتواضع؛ ونطلب 
من غيرنا إننا نتعلم منهم» ونشوف كل حد حوالينا بيأثر فینا ازاي. بننسی 
إن الحياة هتسنفرنا كل شوية» وإتنا محتاجين المعافرة واليري بتاع كل 
مشكلة بنمر بيها عشان نطلع أقوى. بننسی إنتا هتغلط» وان غلطتا عمره 


۳9۱ 
للمزید من الروایات والکتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتپ ۳11۲0۲00 fb/groups/Sa'7er.‏ 
او زيارة موقعنا .61۰2111011110 2,۲۶7 > 


ما هیکون نهاية العالم طول ما (حنا بنحاول تصلحه وتتعلم منه: بخنسی إن 
آهم حاجة فینا مش ظروفنا ولا فلوسنا ولا شكلناء آهم حاجة هي الانسانة 
اللي جره. هي دي مفتاح التغییر» وهي دي اللي فعلا محتاجین نهتم بیها 
ونحافظ علیها. بنتسی إت مهما إتغيرت الظروف اللي حوالینا هيفضل دایما 
لينا دورء هيفضل دايما لينا بصمة» هتقدر دايما تسيب أثرء لأن «المؤمن 


كالخسثف» إينما حل نمح 4 
القصة دي هي قصة الحياة! الحياة اللي لازم تفهم قواعدها لو عايزين 
ننتجح فيها. فاكرة «آنا والحیاة» اللي اتكلمنا عنهم في الفصل الأول؟ لو 


عايزة ترش یف یی لازم بد ما هسنا شوية من أن :نامل شو 
في حقيقة «المحياة». 


الحقيقة الأولى: الحياة اختيارات 


آما کتت بدرس إدارة أعمال في الجامعة؛ إتعلمت إني لو كنت مثلا 
مديرة شركة والشركة دي وقعت عشان الموظفين ماكتوش مهتميين أو کانوا 
لا يعتمد علیهم» يبقى ده معناه إن آنا ماعنديش المهارات الإدارية الكافية 
اللي تخيلني ابني فريق عمل مسئول وناجح! بالتالي حل مهم ساعتها - 
قبل ما ارمي اللوم كله على الموظفین - إني آزود الأول مهاراتي الا دارية 
واتعلم طرق مختلفه لتحفیزهم. أو حتی لاختیار فریق عمل مؤهل تلو ظيفة. 

وهكذا في الحیاة! 

سهل جدا مع أي خبطة نعيط ونلوم على اللي حوالینا! يس الحياة 
مفيهاش مكان للضحايا! الحياة مش ضحايا وأشرار» مافيش مؤامرة كونية 
عليكي عشان تفشلي أو تتتكدي! الحياة عيارة عن اختيارات وتحديات 
ودروس! 

إنتي بتختاري. 


وزه 
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فی"علاقتك باللی حوالكى» تساف بتشاعرك وأفكارلكه بق ارىك " 
وتضرقاتك. .ای سختاري. : 

في كل سنفرة بتحصلك. وکل تحدي بتتحطي فیه و کل برية بتتبريهاء 
إنتي بتختار ي . 

بتختاري هاتعملي إيه؟ هتعافري وتتعلمي وتطلعي أقوى. و لا هتستلمي 
وتقعى؟ أيا كان الظرف اللى اتحطيتى فیه وأيا كان اللى حصلك قبل کده: 
نا مر يل اللى جي انتي المسوولة عنه. . 

عارك آنا یتموت جوا على قبرنا ستة الولاحة وبتة الموّت وبیدهم 
شرطة آهی الشرطة دي هي قصة حياة کل واحدة فینا من ساعة ما بت بسو لد 
لحد ما تموت! رسن تحت ينانعلا اھ که لان فک طة چ چ من 
نقط كتير مش نقطة واحدة. کل ظرف في حياتك؛ کل تجربت» كل موقف 
مهما كبر أو صفر. مهما كان حلو أو وحش... فهو في الاخر «نقطة» في 
الشرطة! عشان كده مهما حصلك ومهما شفتي ومهما غلطتي» ماينفعش 
تلخصي حياتك وتحصري نفسك في نقطة أو اتتين أو تلاته! قومي و اتعلمي 
وكملي الطريق وارسمي إنتي باقي الشرطة! 


«الإنسانت یداب یبدا حیانه من ات ف أي مرخلة من مراحله 
ٍ عبد الوهاب مطاوع 


قريت مرة كتاب لباحث في ناشيونال جيوجرافيك - اسمه دان بویتنر- 


بیحکی عن ما يسمى بال 201165 Blue‏ . 
ال 26265 81116 دى عبارة عن متاطق معينة بتميز إن سكانها بيعيشوا 


أعمار أطول من أعمار باقي الناس في أي حته تانية في العالم! يعني فكرة 
Yar‏ 
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إن واعحد يبقى عمره فرق الميت سته ده طبيعي جدا في مناطق ال ع811 
Zones‏ ۱ 

المناطق دي كانت: أوكيناوا فی اليابان» نیکویا فی کوستا ريكاء ساردينيا 
في إيطالياء إيكاريا في اليونان ؤلوما لیندا في كاليفورتيا. 

الباحث دان بویتر سافر رحلة للمناطق دي عشان يعر ف إيه الحاحه 
المشتركة بين الناس اللي بتعيش هناك لأنهم مش بس أعمارهم طويلة. 
دول کمان بيقو لوا ع نه هم إنهم سعداء في حياتهم! 

من بين کلام کتیر دان بویتنر کتبه في الکتاب لفت نظري آربم عوامل 
مشتر که بين التاس دى : 

۱- التاس دی كلها كان عندها (حساس بلاالغرض» أو لالهدف؟ من 
حياتهم. في آو کیناوا کاتوا بیست‌خدموا مصطلح نهعت1 وفي نیکویا کانوا 
بيسموها ۷102 عك 127 والا تتین معناهم پاليلدي کده «الحاجة اللي بتخلينی 
آصحی من تومي الصیح!" (یقصدوا طبعا الدافع والغاية مش الجوع أو 
العيال ومنبه المدرسة). 

5 الناس دي كلها كان عندها روتین و انخطه في حياتها اليومية تساحذها 
إنها تتعامل مع الضغط! منهم اللي لازم في وقت معين في وسط اليوم 
یتام» متهم اللي بيصلي» منهم اللي بيعمل اجتماع للأسرة يوميا وهكذاء 
الطلاينة مثلا كان عندهم حاجة اسمها #ساعة السعادة» كل یوم بيعملوا 

۳- الناش المُعسّرين دول كلهم اجتمعوا على قاعدة بتقول «الناس 
اللي بتحبهم الأول»» وده معناه إنك هتلاقيهم كلهم حريصين إنهم يدوا 
أولوية ووقت خاص لأهلهم وأزواجهم وأولادهم وأصحابهم مهما كان 

٤‏ - الناسى دي كل واحد فيهم مد نعل نقسه في دوائر اجتماعية تساعده 
يعيش حياة آفضل. يعني من الآخر كده بيختاروا التاسل اللي حواليهمء 
بيختاروا الصعحاب اللي تذعمهم تفسيا ويقدروا یتسد وا عليهم وییقوا 


TOE 





ناش مبسوطين أصلا فى حياتهم. لأن العلم بيقول إن السعادة والنکد 
والوحدة من الحاجات «المعدية» في الحیاة! 

لو عايزين نلخص الأربع نقط دول في حاجة واحدة مشتركة بين الناس 
دي كلها هتکون: إنهم ناس مسيطرة وعارفين هما بیعملوا إيه كويس آوي! 
كل واحد فيهم عنده خطة لحیاتهء أو هدف معين «مسوول» عنه أو غاية 
بتصحیه من النوم كل يوم» و«بيختار» أسلوب الحياة اللي يساعده على 
تحقيق الهدف ده! كل واحد فيهم «فاعل» في حياته مش «مفعول به٩.‏ 

اللطيف إن بعد البحث الطويل بتاع دان بيوتنر» في شر كات عالمية بدآت 
تطلب منه إنه يعجي يساعدهم في تنفيذ املوب عمل» شبيه ببتاع ال عدا 8 
9 عندهم في الشركة! شركة 5810 مثلا في أمريكا بقيت أول شر كة 
معتمدة كبيئة عمل 20:16 81116 فيها كورسات وتدريبات تساعد موظهينها 
يعيشوا حياة متوازنة ويكتشفوا الهدف من حياتهم... وإسحنا قاعدين :) 

اللي عايزة آقوله من النقطة دي» إن الحياة ما هي إلا مواقف وتجارب 
واختیارات! البيئة اللي حوالیکی بتأئرة بس في ال خر مدی تأثير هاده قرارك! 
خليكي واعية لاختياراتك ومسؤولة عنهاء واحرجي من مربع الضحية 
«المقعول به؛ لمربع «الفاعل»... لو فعلا عايزة تنجحي وتحققي مراد 
ربنا متلك! 


الست نتاجا لظ روفي ولكني نتاج ف رأاراني؛ 


الحقيقة التانية: الحياة آکیر منك 
الحقيقة التانية اللي لازم نفهمها عن الحياة إنها أكبر منتا! إحنا مش 
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محور الكون والحاة مش بتدور حوالینا بحیث إن كل واحدة فيئا تبقى 
عايشة لتفسها وخحلاص! کل واحدة فينا عبارة عن ترس في مكثة کبیرة! 
جزء من کون کبیر خلقه رینا» وکل واحدة قينا ليها دور مهم وممیز في 
ماتخلقتیش صدفه يا فوزية» انتی اتخلقتی لغایة! 

العالم اللىي حوالینا أقنعنا بشکل أو بآخر إن الحياة عبارة عن انتي 
دار سه اید؟ معاكي کام؟ بتشتغلي ایه؟ دعتورة ولا مهندسة ولا محامية 
مشهورة؟ شقتك ایجار ولا تمليك ؟ معجوزة؟ طب و لاد بير و حوا مدرسة 
ايه؟ وهكذا... 

ع الي لا ل تبقى أشهر وأشطر دكتورة في الدنيا وعندك 
امد تدالو لكك بقح بهل امع عه هوي لطي ب نض که زنك 
سعيدة وعايشة حياة بجودة وحققتى المعنى من حياتك؟ مش شرط! في 
ناس عندهم كل ده ومش مبسوطين ولا حاسين إن حياتهم ليها أي معتى ! 

يشكل عام في تلت أنواع مختلفة من الحياة: حياة كلها خمول وبلادة 
ومفيهاش أي أهداف أو إنجاز وكل يوم شبه اللي قبله وحياة كلها شغل 
وأكشن ورغبات وطلبات «لنفسى ١ء‏ وحياة أكبر من مجرد آنا وانتی ورغباتنا 
وسعادتنا و حلاص على كده! حياة بنسال فيها نفستا: آنا ربنا حلقني ليه؟ 
آنا تحدیدا ربنا خلقنی لیه؟ ما آنا مش مخلوقة بالصدفة! فلیه آتا بالذات 
اتیخلفشت ؟ 

ناس كتير تخاف من السوال ده وتتخیل إن ربتا خلقها عشان تبقی 
داعية في المسجد أو راعبة في الكئيسة حتی لو هی مش لاقیه نفسها في 
الدور ده! وده مش حقیقي | 

الحقيقة إن ربنا عايزك تعيشي حياة آکبر من نفسك! عايزك تسيبي 
بصمة تضیفی قیمة تعمري الأرض وتنفعی الناس بالحاجة المميزة اللي 

وعشان تحرفي تحملي ده إنتي مححاجة تقهمي نفسك الأول ویبقی 
2۹ 

للمزید من الروایات والکتب الحصرية 


انضموا لجروب ساحر الکتب fb/groups/Sa'7er.E1kotob/‏ ناك 
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عندك وعي وإدراك باللي بيحصل جر اكي. منحتاجة ييقى عندك علاقة مع 
نفسك ومع الحياة حواليكي تخليكي تقدري تكتشفي مهاراتك والبصمة 
اللي إنتي هتنیبیها في الدنياء وده الهدف من الكتاب» إنك تبدأي التغيير 
من .جواکی الاأول» من رؤيتك وتفكيرك ومشاعرك وقيمك ومعتقداتك 
في الحياةء عشان تقدري تأثري فيها. 





«أتمنى أن أقنف أمام الله لا حبر د بای قد استفدت من كل المواهصب 
۱ رما يومبيلك 


الحقيقة الثالثة: الحياة مش دیزنی لاند 


۰ البحقیقه الثالثة عن الحياة انها مش مصممة عشان تحقی لك السعادة 
وال اه عل :ال ر لان لو الخاد كانت کده: كان الانسان. مسا فی 
الدنيا ومافکرش في ربنا أصلا! 

في ناس عايشة في الدنیا بتکبر وبتتجح وبتعمل انجازات بعقلية #الحلم 
الأمزيكى»» و الحلم الا مریکی أو الثقافة الا مريكية سمة آساسية من سمتها 
إنها تقولك: (عملی کل حاجة في الدنیا تخلیکی سعيدة؛ المهم إنك تبقي 
سعیدة! الغاية الگبری اللی المغروض تعیشی لها کفرد هی إنك تعیشی 
لا عك ۵ ۱ 

وفكرة إنك تعيشى سعيدة فى حياتك فكرة عظيمة ومهمة جداء لكن 
ماینفعش تبقى «غایة» فى حد ذاتها! مايتفعش تبقى «المهمة الکبری» و «الهدف 
الا شش 4 دس وحم داك ع مین ۹3 سج] سبو بتعمليها فى الحاة. ماینشعسشی نعی‌ی 


۳۵ 


للمزید من الروايات والکتپ الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب /bۆfb/groups/Sa'7er.E1]koto‏ 
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في الدنيا بعقلية اللي رايحة «ديزتي لاند» اللي هو «أنا جاية هنا عشان 

الحياة مش ديزني لاند! 

البعحث عن السعادة في حياتك ۱ کغاره 4 هايخليکي تعيشي صغيرة» 

هايخليکي تعيشي لنفسك كأن الكوت بیدور حواليکي إنتي بس » هايخلي‌کي 
تقیشی بعانملی اکر ما بعد حایبخالیکی مر کزه فى آختاراتلك على #اتسقیی 
ذاتك» واشیاع رغبات ال «آنا» جواكي» عشان تبقی سعیدة! 

انما الیحت عن «المعنی 4 من حياتك هايخليکي تعيشي کبيرة؛ هايخليحي 
بتستخدسي قوتك وعلمك و مهار راتك مش تشان #نحقتی ا ذاتك ولکن 
عشان لاتر زج تقی " بذانتك دي وتخلي ليها دور في الكو ون اللى آکبر منها و اللي 
00 بيدور حواليهاء هايخليكي تشو به رو حم ب ون 0 
وماد د ينه دساف ويم اعرد د جام 
له علاقة بالحاضر وبالمستقبل لأنك بقيتي فاهمة إنك في رحلة وان كل 
موقف بیحصل لك في الر حلة دي له معتى وغاية وحكمة بتتعلمی متها. 

السعادة سش غاية فى حد ذاتهاء السعادة وسيله ومنتح إضافي يجي 
تقدري تكملي الحياة وتستحملي الصعوبات وتوصلي للهدف والغاية من 
و جودك ومنعج إضافي يعني نتيجة ثانوية بتحصسی بیها أمايبدأ یحصل توازن 
تارب وین ی نیکست ی 
وتصاحييها عشان تصلحي عير عيويها 

هاتحي بالسيعادة أما يش د23 سار م داخحلی » و نمدا تكتشفي دراد 
رینا مناك و تعیشی يوم بیوم عشان تحققیه. دي فى حد دانها سعادة! محاو له 
وصولك لمراد ريتا منك» الر حلة نعسهاء محاوله الو صو ل للغاية من حياتك 
واحد. حتى وقعها أما الحياة هتقولك «تختاري تاكلى كذا ولا كذاء تخر جى 


۲۵۸ 
للمزید من الروایات والکتب الحصرية 
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هنا ولا هناء تصاحبي دول ولا دول تقري الكتاب ده ولا ده؟»» هاتلاقي 
نفسك بتختازي الاختيارات اللي تساعدك تحققي الغاية من حياتك. وقت 
المتعة نقسه ساعتها مش هيبقى تضييع وقث ولا مخدر بتخدري بيه نفساك. 
لکن هیبقی استراحة ليکي عشان تقدري تكملي ! هاتبقي بترسمي أو بتلوني 
أو بتخرجی مع صحابك عشان یبقی موودك لطیف فتقدري تكملي الر حلة 


لالسعادة ممكنة فقط لما لذ یقت ررض التاسن أن الهدف من الحیاة 
هو السعادةة 


جورج أورويل 


موی ات الحیاه مین کت 


اتعر ف 'ويبقى في ثمرة للتعب و الدر استة بتاعنت السنین اللی قبل کده.. 
وداج ج جو في «جومي بینا نمشي 4 

ع د LO‏ لچ > مك ا 
بتواسیتی على غرار السفر ویتقولی «هاتعملی إيه هنالك. و کندا دى ثقافة 
مختلفة خالص» وهتسيبي کل ده دلوقتي ازاي» الخ ال واٍحنا عموما 
مانتو صاش في اللطم :)4. 


۲۵4 
للمزید من الروایات والکتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب /bظfb/groups/Sa'7er.EIkot0b‏ 
او زيارة موقعنا sa îferalkutub.com‏ 








آنا فعلا وقتها كنت متضايقة جدا إني سايبة أهلي وصحابي» بس الحمد 
الله فكنتش متضايقة من موضوع شغلي ده خالص! كنت قلقانة شوية أكيد 
بس حاولت أبص للموضوع بطريقة ممختلفة. 

عارفه آما تبقي رايحة مشوار مهم مثلا» ولیکن إنتي ساكنة في مدينة 
نصر (لا قدر الله) وعندك معاد مهم جدا في جامعة الدول في المهندسين 
(أستغفر الله)؟ ليستي و جهزتي وحضرتي حاجتك ونزلتي ركبتي العربية 
وطلعتي ال 085 أو الخريطة بتاعت الموبايل وكتبتي فيها العنوان اللي إنتي 
رايحاه وبدأتي تتحر كي... طلعتي طريق النصر وفضلتي ماشية وكله تمام 
و کوبری أكتوير قدامك أهوء وفاجأة هوب... الکوبری مطلعه مقفول! 

تسخیلی السیناریو ده وفكري... هاتعملي إيه ساعتها؟ 

آنا أقولك. قدامك يا سعی تلت اختیارات: الاختیار الأول إنك ير كني 
العربية على جنب و تقعدي تحیطی وتندیی حظك باقی الیوم عشان الخطة 
مامشیتش زي ما انتي عایزة» وفي الحالة دي هايروح عليكي المشوار 
المهم ومش هتسفيدي أي حاجة» وآشرك هاتلاقی ناس تیجی تواسيكي 
شويةء وبعدین لو فضلتي تعيطي هیسیی و کي ویکملوا حيانهم عادي. ده 
لو ماقالوش علیکی مجنونة أو مأفورة! 

الاختيار التاني اللي قدامك إنك تلفي وترجعي تقعدي في بيتكم» وتستني 
بقی الخويري یفتح بعد یوم اتتين شهر سنة وانتي وحظكث. وفي الخالب 
بر ضه هيروح عليكي المشوار المهم ومش هتبقي استفادتي أي حاجة! 

والاختيار التالت وده اللي بیحصل بالفعل لو نتي ماشية على ال 0۳5 
إتك هتلافي ال 0125 عمل حاجه اسمها !Routing Re‏ يعني بالبلدي کده 
انشراح - اللي هي الكل في الكل : في ال 6۳5 - آما تلاقيکي ماطلعتيش 
كويري آکتوبر» هاتروح في لحظات كده حاسبة إيه الاخحتیارات التانية اللي 
قدامك وتروح مدياكي طريق تاني تروحي منه لنفس مشوارك» من غير 
ما تعيط ولا تلطم ولا تندب حظها ولا : تقو لك إنتي السبب وتشعمك ولا 
تلعن الكوبري على البلد كلها! 


وان 
للمزيد من الروايات والكتب الحصرية 
انضموا لجروب ساحر الکتب fb/groups/Sa'7er.Elkoto0b/‏ 
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ليه بقى بیحصل كده؟ لأن انشراح عندها حاجة اسمها مرو 
يا فوزية ممحتاجين نتعلم المرونة دي منها! 

مرونه يعني حاجتین: 

۱- مرونة يعني أنا اللي يهمني آوصل جامعة الدول عشان المشوار 
المهم اللي وراياء و صلت من كوبري آکتوبر ولا وصلت من غمرة؛ ر کست 
عربية ولا رکبت مككوك فضاتي. المهم نی أوصل للمشوار بتاعي ! 

۲- مرونة يعني إن انشراح بعد ما كانت حلاص حسبت لك الطریق 
الأولء ورسمت لك الخطة بتاعت کوبر ی أكتويرء وقالت لك سيري على 
بركة الله يا يا فوزية» وقعدت: هي بقی تت فلن اكيم ااا وم 
مستکنيصة. كان عندها مرونة وتقيّل إنها - أما لقيت الطريق ده مقفول - 
تسیب حريم السلطان وتقوم من على الكنبة وتخ رح من #دايرة الراحة» 
بتاعتها وتحسب لك طريق جديد عشان تمشي فیه! 

ولعلمك. انشراح بتاعت ال 6۴5 لا تيأسء أنا مجرباها كتير ! كل مرة 
الطريق هيقف هتطلع لك طريق تاني بمنتهى المرونة والاصرار! ليه بقى؟ 

إيه علاقة كل ده بقصة سغرى لكندا؟ 

أما آخدنا القرار بالسقر قلت لنفسی: لو إنتى يا هبة تركيزك إنك توصلى 
لمراد ونا ك وتحط هة في فة المراه ودورها وف فكرة إن 
الاتسان یکون ممكن وايش نجودة وغاية کبيرة فی حیاته لو هو ده ال 
0 ناهن اوه بتاعك أو المشوار المهم بتاع جامعة الدول بالتسبة لك» ييقى 

مش المفروضی شفك مان جرف مس تایه E‏ 
يي توصلی! بالتالی لو طریق مصر اتقفل بالنسبة لك لأي سبب. 
لازم يكون عندك امرونة» إنك تعملي 76-۳0۷11۳78 وتوصلي لمراد ریتا 
منك بأي طريق تاتي فتحه لك» حتی لو ده معناه حروج من دايرة الراحة 
بتاعتك وبذل شوية مجهود زيادة عشان الطريق الجديد أطول أو أصعب! 


TT 
للمزيد من الروايات والكتب الحصرية‎ 
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لأن البديل إنك تفضلي قاعدة في مکانك» تندبي حظك» وتتكدي عيشة 
جوزك وولادك وبرضه مش هتوصلي! 

والخروج من دايرة الراحة معناه حاجتین برضه: 

5 معناه الخروج من #الدايرة» اللي بتدوري فيها من عاداتك وطريقة 
تفكيرك و صحابك و الحاجات اللى إنتى #عارفاهاه و «متعو دة علیها! لحاحة 
جديدة «مجهولة» ماتعریفهاش برة الدايرة بتاعتإك ولسه هتجربیها! ودي 
حاجة ممحتاءجة تتقبلیها عامة في التعامل مع الحیاة: إن مش دایما کل حاجة 
هعبقی معر وفة وواضحة وفیها إجابة قاطعة نموذجية مضمونة! الحياة مش 
الدايرة بتاعتك ولا الناس اللي تعر فيهم ولا الشوارع اللي إنتى حافظاهاا 
الحياة مش معادلات معحموظة و نتایجها واحدة: +١‏ ١ع‏ ۲ . 

لما بتحطي عتوان في ال 685 بيديكي خريطة عامة للطريق» لکن مش 
بتشوفي تفاصيل الطريق كله قبل ما تتحر كي . إنتي يدوبك بتشوفي الخطوة 
الجاية 7إد حلي يمين» وأما تدخلي یمین تشو في الخطوة اللي بعدها «إمشي 
۰ متر وبعحدين شمال! وممكن في نص الطریق تلاقي حاجة ماكنتيش 
عاملة حسایها وهكذاء والطريق بیوضح مع الوقت! 

تقس الفگرة فى الحياة. إنتى بتتحطى خمطة ويتاخدي خطوة نخطوة بسن 
لو استنيتي آما تحرفي كل تفضيلة ف الخطة کل تتيجة وإحتمالية ممکن 
تحصل» کل إجابة على کل سوال في ذهنك یبقی مش هحر کي ! لان 
الحیاة مش کده! لازم یبقی عندك مرونة انك تعيشي بأستلت ویتجاوب 
علیها في الطریق! یبقی عند تقبّل لفكرة انك مهما خططتي وقررتي. 
فالحياة متغيرة! مفیش اسطمبة واحدة للحياة کلنا هنعیش فیها! لازم تجارب 
" ومحاولات وتغيير واکتشاف للعالم اللي برة قکرة «اللی نعر فه حسن من 
اللي صانعر فوش" 

۲- الخروح من دايرة الراحة معناه إنك یبقی عندك تقبّل إن التغییر أو 
الحاجة اللي هتجربیها دي هتبقی امش مريحة» في الاول» حتی لو إنتي 
مقتنعة تماما نها حاجة مهمه وعظیمه! يعني مثلا لو بتصحي کل يوم الساحة 


2۲ 
للمزید من الروایات والکتب الحصرية 
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١‏ الضهرء ومتضايعقة من الموضوع ده وشايفة إنك بتصحي متأخر وييفوتك 
حاجات مهست فحاولتي تغيري الوضع وبدآتي تمرني نفسك إنك تصحى 
بدري. .. آول يوم واتنين هتصحي فيهم بدري هيبقى شكلك عامل ازای؟ 
هتبقي مقريفة جدا وتعبانة وغالبا ملامح وشك نقسها هتكون مخيفة 
لأنه بالر غم من انك متاأکدة إن التغییر اللی بتعملیه ده أحسن لحياتك. الا 
(نه برة دايرة الراحة بتاعتگ... برة اللي إن متعودة عليه بالتالي التغییر 
ده هيكون «غير مریح! وهتاخدي وفت وتعود لحد ما يبقى معاد صحیاناك 
البدری ده هو #دايرة الر احة» الجديدة بتاعتك | 
فائلي عايزة آقوله إن الحياة محتاجة مرونة لأنها مش ثابتة ولا محوقعة 
آغلب الوقت! فاللي هتعيش في الدنیا وهي معندهاش مرونة نها تخیر 
يقة تمكيرهاء تكتسب عادات جديدة؛ صلداقات جديدةء تخیر حطتها 
آوقات. تفکر فى بدائل محتلفة آما الدنيا تقفل وهکذا... محمب دا 
وهتقف مع أول مطب! : 
وصضقينى يا آمال (بصوت زكي رستم» المطبات كتير! 


«الكن للحياة منطقهاء وقليلا ما تسألنا عن رأينا فيما تريد فعله* 





الحقيقة الخامسة: الحياة قصيرة 
العحباة قصضيرة حدا! 


- آقصر من إنك تعيشي حياة حد تاني ! مفیش مشكلة إنك تأثري بتجارب 
غيرك» بس في الا خر ماتحملیش غير اللي فعلا هينفعك في رحلتك إنتي! 
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الحياة قصيرة و کل و احدة فينا ليها ظروفها ور حلتها الممختلفة... كل 
واحدة راكبة تاكسي مختلف... ولو كل واحدة ركزت في رحله غيرهاء 
العمر هي TE‏ موم O E‏ القع دي بطري كل 
ما هتبطلي تقارني -حيانك بحیاة حد تاني. 


ا تجا ساد إلا نحرین» فالو فته سصحدو دا 


٠‏ -أقصر من إنك تعقديها على نفسك! الحياة كده كده هيبقئ فيها صعوبات 

وتحدیات. فبلاش إنتى كمات تصعبيها على نفسك! عافری وإسعى فى 
الدنيا بس ماتتخانقيش معاها وتعاديها! إنتي مش في حالة حرب مع العالم! 
حدي الا مور بالراحة وسهلی الحياة على تفسبك وعلى غيرك عشان ربتا 
يسهلها علیکی. (ضحکی كتير زي الأطفالء ماتخديش کل ساجة بجدية 
رهيبة وعلی أعصابك لأن إنتي اللي هتتعبي وروحك هتعجز بسرعة! بسطي 
الأمور على أد ما تقدري» بسطي حتى طريقة حياتك وأكلك وفرش بيتك. 
اتعودي تسکتي دماغك کل يوم ۱۰ ذقايق» ۱۰ دقايق بس مخك بهدی 
فیهم من التفکیر والهمٌ! فكري إيه اللي بيبسطك واعملیه عشان تحبي 
حياتك وتعرفي تكملي الطریق. ماتشغلیش نفسك بمين هیفکر إزاي طالما 
ما یتهملیش حاجة علط لأن الدنیا فعلا قصيرة! 

- آقصر من انك تضيعي طاقتك في زعل وخناق... أقصر من إنك 
تبوظي قلبك بغل و کره وانتقام من حد... آقصر من إنك تاخدتي کل کلمة 
على نفسك وتهتمي إنك تكسبي کل جدل و کل خناقة... أقصر من إنك 
تقفي عند کل موقف وكل کلمة وتعملي منها قصة! الحياة فعلا قصيرة. 
وإنتي دورك فیها کبیر! 
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- أقصر من إنك تحبسی نفسلك فين تجربة أو اتنين في حياتك! اللي حصل 
: مهما كان صعب ومؤلمء فهيعدي! بعد شهر سنة اتنين خمسة:» هيعدي ! 
هدقن ایرد ذكرى] اشقلن تضاف کین وال عد بی الوت هن 
أفضل علا لتجارب كتير بتعلم فینا. إدي بس وقتء للوقت :) 

آقصر من إنك تحوشي كل متعة ربنا إدهالك ليوم تاني! الحياة مراحل؛ 
وكل مر حلة ليها تحدياتها ومتعتها. مر حلة الطفولةء وبعدين المدرسةء 
ويعدين المجامعة» وبعدین مرحله الشغل والجوازء وبغعدين الحمل والطضل 
الأول» وبعدین الولاد كبروا وإنتي كبرتي وهكذا... كل مرحلة من دول 
ليها متعتها فللازم تعيثيها في وقتهاء ماتحو شيش الإنبساط لوقت ثاتي ! 
كل يوم هايعدي مش هايجي زيه! 

- آقصر من إنك تخافی من كل حاجة! تبخافی إنك تبة تبقى على طبيعتك ٠»‏ 
فتلبسي ماسكات تغطيها! تخافي من الناس» فتحطي أسوار حوالين نفسك 
عشان تحميها! تخاقي تجربي» تخافي تفشلي أو تتعبي! 

حو و را O‏ و 
نهد نالاعف ما از ام 
" والتنظیر والمحاضرات عن النجاح والسعادة والحياةء بس مش متنچجحي 
فعلا غير آما تخرجي وتاخحدي آکشن وتشوفي الواقع وتتخيطي ۷ مرات 
وتقومي ۸! دي الحياة الواقعية! كلها خبط ! ولو حاولتي تتفادي کل الخبطات 
اللي بتحصل واللي ممکن تحصل. هتتفادي الحياة وهتموتي قبل ما تبقي 

- أقصر من إنك تهملي علاقتك بالتاس اللي حواليكي عشان أي سبب! 
یک هر بم ست قر ل يارو عدت اختفا که ساهات او تا 
فلوس آکتر! مدش بیقول یارتنی کنت قریت کتب آأکتر وأعيدت شهادات 
أعلى ! كله بیندم على تقصیره فى حق رینا وفي حق التاس اللي بيحبهم» . 
وبیندم على تقصي یره في حق نقسه و انه نسي یستمتم بحیاته ! علاقتك بالناس 
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مهمة جدا ومحتاجه رعاية واهتمام. ولو معتدكش وقت اتضيعيه؟ مع 
الناس اللي بت‌حبیهم» یبقی وقتك «کله» ضايع ! ۱ 

1 آقصر من إنك تضیعی سياتك بتجری ورا باب واحد بس للسعادة 
ومهملة الباق ! آفضر من زنلک تکل تفسك کات تعطلك عن هد فلت 
وتبني معتقدات ومعاني في دماغك تكرهك في العيشة کلها! 

- آقصز من إنك تقضيها مسخاصمة نفساك! أو تقضيها بتحلمى بالحاجات 
اللى نفسك تعمليهاء وإنتي قاعدة فى مکانث! : 

- أقصر من إنك تعيشي شايفة دايما اللي ناقصك ومش شايفة النعم اللي 
غرقانة قيها! كل واحدة فينا لها 4 ؟ قيراط من الدنيا هتاخد هم هتاخعدهم! 
الفرق بين واحدة والتانية إن تقسيم القراريط مختلف وبيتوزع في أوقات 
مختلقة ! فلانة ناجحة فى جوازها بس صحتها ضعيفة» وفلانة عندها و لاد 
زي القل بس مش مبسوطة مع جوزهاء وفلانة غنية جدا يس معندهاش 
أو لادء وعللانة ناجحة في شغلها بس ملهاش أهل. دي اتجوزت وخلفت 
بدري» والتاتية إغحنت بدري وإتجوزت متأعر» والتالتة ماتجوزتش خالص 
واتعلمت علم كبير فى مجال معين فادت بيه البشرية» وهكذا... كل واحدة 
عندها نعم مختلفت ومشاكل كمان مختلفة. مایغر کیش الصور... كل و احدة 
فعلا عندها مشاكلها. الفرق يس إن فى ناس مشاکلها ظاهرة أكتر من 
ناس تانية» بس كله عنذه مشاكله! حاولي تشوفي النعم اللي في حياتك 
وماتيضيش دایما على اللى ناقصك بنظرة المتحرومة! بصي علیه بنظرة 
اللي عايزة تطور حیاتها وهي ممتنة إيتداء! لكل حاجة فيها! 

ممتنة وراضية باللي عندها وممتتة وراضية باللي راح منهاء حاسة بالئعمة 
والشكر للی معاها واللي مش معاهاء عندها حالة زضا عن السعادة والالم 
وكل حال ريتا قدره عليها. 

قريت مرة قصه مدرسة طلبت من الفصل بتاعها إن كل واحد يكتب في 
ورقة عجائب الدنيا السبعة. كتب کل طالب الحل وبعدين قعدوا يتناقشوا 
مع بعض إيه هي عبجائب الدنيا السبعة دلوفتي وزمان؛ ولااحظوا إن في 
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بشت لسه عمالة بعکعب . سالعها المدرسة «إنتي ليه لسه بتکتبي ؟ مش عارفه 
المحل ؟» ردت الیتت و قالت لها «المشكلة إن عجائب الدنیا آکتر من سبعة 
بکتیر آوي فمش عارفه أكتب إيه و لا إيه» بصت المدرسة في ورقة البنت 
لقيتها كاتبة: 5 

عجائب الدنيا السبعة إئنا: 


ه ‏ بتدوق 

ف شيعه 

۷- بتیحب 

الحاحات دي كلها و غی رهم کتیر تعم ! لو حد قالاث إستغني عن نعمة 
واحدة فيهم في مقابل إن كل مشاكلك تتحل» مش عترضي» لأنها نعم لا 
تُعوض فعلاء وللأسف بنتسی إنها موجودة وإتنا المقروض نحس بالامتنان 

الکو رايا لمان هو افو شعرر بطاعات هن حالة رو الکو کے 
لو سمحت ونذلنی هدا» اللی جر لل انعدة ستاعات آما الدنیا خصيىء 
هو حاله ای اللی ی بیها -.فی وسظ لوجاك عات أن مدق 
تمتكري نعم ربا عليكي في حياتك» خی انیا تفانتی الصغيرة اوي والتقاصیل 
البسيطة اللى نو راحت منك فعلا هتحسي إن الحياة فضيت! 

كان فى دراسة معمولة فى جامعة فلوريدا و جامعة منيسوتا بتقول إن 
كابة الا جات الجميلة الل حملت فی ابرع :مها كانت ية - 
بیقلل ظاهرة الشكوى عند الناس» وبیقلل احساسهم بالط ونيديهم 
شعور أكبر بال احة والسكينة! 
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«إذا أردت التوقف عن القلق والبدء بالحياة» إلبك بهذه القاعدة: عدد 
رجنم > ۳ مات 21 f‏ 


ديل كار نيجي 


أنا شخصیا بقکر نقسی ذايما إنى مش بس أكون ممتنة للحاجات الحلوة 
اللي في حياتي: ده أنا کمان أكون ممتنة للحاجات اللى كان نقسي تحصل 
وماحصلتش. .. أكون ممتتة للحاجات اللي ربنا بعدها عني عشان هو يعلم 
إنها مش خير لیا... وأكون ممتنة للأخطاء اللي عملتها في حياتي والمصایب 
اللي حصلت لي. لأن لولها ماکنتش اتعلمت! 

ممکن أحكي لك قصة تورا صاحبتي ؟ 

لاء هخلي نورا هي اللي تسحکیها لك: 

« لآ مش هاموت دلوقتى إن شاء اللة) 

دلأ آنا عايزة أفضل مع جوزی وولادی شوية یارب 

ده كان أول أول حاجة تيجي على بالي أول ما عرفت من الدكتورة 
بتاعتي إني عندي سرطان الخدي» وكمان في مرحلة متأخرة جداء ونسبة 
إستجابتي للعلاج ضعيفة جدا» وممکن يجييلي لو کیمیا يا في أي وقت في 
مر حلة العلاج حسب كلام الد کتورة فيي کندا. 

الحقيقة المفروض إن کلام الدکتورة ده كان یضلم الدنیا في وشي 
ويصسستي إني هاموت بکرق قصدی دلوقتي حالا» بس اللي حصل كان 
العکس! كانت طول ما هي بتشرح تطورات المرض ورحلة العلاج» و آنا 
مافيش في مخی غير الجملتین دول: إن شاء الله ماخحف. وان شاء الله 
السرطان مش هینتشر في بقیت جسمي زي ما هي بتقول! 
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وقتها بقيت أبص فى عنيها وأعيط وأقوك بالعربي دلا إن شاء الله 
لأ؛ وأقول لجوزى هي ماتعرفنيش آنا هاخف. لأ أنتوا صحيح بتقولوا 
سرطان و حر کات بس معلش أنامش هاموت إن شاء اللهء آنا یارب عارفة 
إنك بتعلمتى حاجة. بتقربتي منك شویه بتريحني يمكن من جري الحياة 
وبتديني فرصة أتأمل.في نعمك اللي الواحد واعدها و کأنها حق في الحياة 
مش رزق وفضل منك !) 

قبل السرطان حیاتی كانت عادية جدا وماعندیش الحمد لله مشاکل من 
ا و کی ی ود 
بجوزي وبو لادي وبطلباتهم. كنت پستمتم بکل حاجة بعملها معاهم و کل 
وقت بقضیه. كنت مسعمتعة بنفسی كأم وزو جة الحمد لله بس یمکن اللي 
كان تاعبني إني دایما بحاول أحل للناس اللي بحبهم مشاکلهم» شايلة همومي 
وهموم غيري طول حياتي» عايزة كل اللی حوالیا کویسین ومبسوطین 
و جد و صلت لأنى تعبت من الحمل ده وماصدقت اتی هاجرت عشان 
أبعد شوية وآحاول أ ركز في حياتي ونحياة أقر ب الناس ليا. 

i‏ سافرت كنت مهعمة آوي إزاي أخطط للا یام اللي جاية» ويفكر أد 
إيه هى مر حلة مهمه ومحتاجة تر كيز. يمكن ندمت شوية اني بعدت عن 
آهلی وسافرت» لکن بدأت الحياة الجديدة بطر يقة بحیبها. اتعرفت علی 
كمية ناس مش طبيعية فى فترة قصيرة آوي: وكلهم أ حسن من بعض.» ويا 
دوب اتأقلمت وبدأت اشتغل... هوب حصل اللى حصل! 

حسیت کأن رینا کات مر دی شویة يمن کانه كان غایزنی آبصس 
على تعمه - اللي فعلا مغرقانی - بطريقة مختلقة. جخ جن که دای 
بصلي ويشكر ؛ ربنا واحمده على كل حاجة» بس من غير إحساس » من غير 
ما أشعر بأهمية النعم دي في حياتي... لحد ما اتحرمت منها. 

طبعا أما عرفت مرضي كنت مصدومة وأكيد المخير ماکتش سهل عليا 
ولا على جوزيء: بس فضلت أقول لنفسی (وبعدين؟ وبعد ما أزعل وآأتأثر 
وأستسلم؟ هاضيع! هاخسر کل حاجةا. 
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عن عيني لحظة مابقتش بقدر آشوفهم ولا آلمسهم... يحلم بيهم بس ! 
كل أسبوعين كانوا ييجوا يقفوا على باب أوضتيء والغرينة إن الروج كانتت 
با و مک ود یبرم وس و ع 
ا ا 
مضا من را 3 ل 1 نظرة روي ۴ وعو مرعوب ت لیا خاي 
منتآكدة إني مش هاسيبه! 

فاكر إن شعري لما بدأ یقم > كنت بقول اللهم أجرني في مصيبتي و أخلقنی 
خير منهااء وقلت لجوزي وقتها بللاش تشوفني کده قالي ایالعکس لازم 
أبقى محاکی»! حلقلي اللی فضل في راسی یزیده» وقالي د.حتی لو بقيتي 
ثيه مايلك تایسو تن بالگ 

ماکنش یتفع استسلم» وقررت أيقى مايك تایسون :» هاهزم السر طان 
يعني هاهزمه! بقیت مركزة آوي إزاي بخلص العلاح والعملیات والاشعاع: 
وبقیت بقهم في المصطلحات الطبية پا لر نجليزي زي الدکتورة بالظبط 
مح إني كان بقالی 3 ستین آو أقل في كنداء بس قررت آفهم لوحدي من 
غير ما حد يتر جسلي. 

كل اللي كنت حساه ساعتها... إني في رحله صعية آري بعتني فیها 
ربتا عشان آفهم حاجة وآرجع لحياتي. 

آهل جوزي کانوا معایا يوم بیوم و خطوة بخطوة عوضوني عن عدم 
وجود أهلي فعلا» ساعدوني كتير آوي! کمية الناس اللىي رید" بعتهم لي 
مش طبيعية» وکلهم کانوا معایا اکتر من الاهل. بقیت بحمد ربنا علیهم 
وبقول لتفسي أكيد آهلی راضیین علیا عشان ربنا بيو فقتي کده. كمية الصبر 
والطمأنينة اللي كنت فیها غريبة» هادية وبضحك وحاجة كده عجيبة مش 
۳۷۰ 
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كنت حساها هتعدي من عند ربنا فعلاء عشان كده خبيت على أهلى فى 
مصر . لان ماکتوشی هیستحملوا ولا هیصدقوا إني هاخف! كلمة سرطان 
عند معظم الناس يعني موت» و کمان معندناش أ ی اه وب ی 


سرطان من أي نوع قبل کده فكانت هاتبقی صدمة من الا خر! ۰ یدیا 
زعلهم وقلقهم کان میتی له تیر سلبي علیا قورت إني أخبي عليه و 
بقی 1 ی زی القزدة و بلغت كبا كلم کت مه اه عرةه ر ا 


با 


وبحاول آبین لهم قد (یه آنا سعيدة و كويسة» لکن في السقيقة آنا كنت في 
قمة المرضن وال عیاء من الکیماوی والمضاعفات 

ماکنتش عايزة حاجة تهزنی أو تفقدنی تر كبزي في زاي هاعدي المحنة 
دي. كنت دایما بتخیل الیوم الليئ هاخف. فيه وهسافر لأهلي وأحکيلهم 
القصة و آنا قدامهم سليمة وزي الفل! 

تخيلي إن في العز التععب ده كنت بتخیل نفسي قمر ! والله العظیم هو 
ده كان شعوري. و کان بيزيد آکتر لما جوزي يحسسني بکده ویقولی إنتي 
ست الستات | كنت بضحك و أقوله ابس.ماتقولش ست». 

کل ما كنت أروح للدکتورة وتقولي , النتایج» كنت بطيز من الق -حة 
وأحس پالاتتصار وبحس أد إيه ربنا معایا ومش هايسبني لأني عندي ثقة 
وه ری که من ورا اللي حصل لي! کنت باخد جلسة 

ستنى اللي:بعدها بقارغ الصبر عشان آنجز المهمت. ۱ 

كنت بتمنى الیوم اللي هاخحف فيه علشان آپوس ولاخدی آذاکر لهم: 
أطبخلهم أو أزعقلهم حتى» بس أبقي معاهم! قدرت كل دقيقة كنت بشتكي 
فيها زمان انی تعبانة أو بشتغل كتيرء وان طلبات الحياة مش بتخلص» 
ل كرد اا در ی اس عد ی ون وح الح هت داریا 
انلك قك رتئي آساعد. 

تفاصيل كتير حصلت في النص ومضاعفات أثناء العلاج والعمليات 
كلها صعت لكن عدت الحمد لله ‏ 


كل تجربة مرضي وعلاجی كانت سنة! والسنة دي عدت عليا فعلا 


۳۷۹۱ 
للمزید من الروایات والکتب الحصرية 
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سنةء لا أكتر ولا آقل! الحمد الله حقيت واتعملت درس عمری كله 
وفوقت من التجربة دي على إن عمر ما الإسسلام لأي مشكلة - ولو 
حتى للمرض - كان حل! بقی عندي إحساس قوي بأهمية كل حاجة في 
حياتي» بيتي وشغلي وصحتی اللي ربنا رجعها لي تاني علشان أقدر أكمل؛ 
عشان أقدر أكون مع ولادي وجوزي اللي ربنا أكرمني بإني أشاركهم الحياة 
مرة تانية... الحمد لله» 

حلص كلام نورا 

نور! حشفت الحمد لله وحتی من قبل ما تخف... تور کانت من ال ۱ 
اللي الكاتب لورنس جونزالس حكى عنهم في كتابه Who lives, Who‏ 
.Diés and Why‏ 

الكاتب قال إن الناس عموما لما بتواجه موقف صعب بيهدد حياتهم. 
۰ متهم بيجي لهم ذعرء و . ۱ بس اللي بيثيتوا وبيبقو هاديين ومركزين 
وغايشين! وال دول هه لامر اذل حت چ ی كرضي و ا 
معنى من الموقف الصعب ده! ۲ ١‏ 

فیکتور فرانکل الطبيب النقسي وموسس نظرية ال إapإeطا0‏ ع0ا أو 
الحلاج بالمعنى» اتکلم عن نفس النقطه دي في کتابه Man Search for‏ 
„Meaning‏ 

قال إنه القرق بين التاس الكتير اللي ماتوا في معسكرات التازية في 
الأربعيتات» وبين التاس اللى نجت. هي كلمة واحدة بس: المغنى! التاس 
اللي نجت كان بيميزهم إنهم عندهم معنى عايشين عشانه في حياتهم 
وبيشوفوه حتی في الظروف الصعبة اللي بيمروا بيها! والمعنى ده بيديهم 
ووو رار يمتنا ویک لو 

نورا كانت من الناس دول كانت بتدور على المعنى في ال یتلاء الصسب 
اللي مرت بيه! كانت حاسه بامتنان للتجرية وللحياة يكل تقاصیلها. واللى 
يتعامل مع نورا عامة یحس إنها بني آدمة جميلة وعندها طمأنينة وسكيئة 


لضف 
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1 اسر 
رهيبة ويتتعامل مع الناس فعلا من قلبهاء ودي نتيجة جميلة جدا بتوصلها - 
أما نعيش المحياة بشعور الا متتان. 

الا حساس بالامتنان والشکر» أريانا هافنجتون ‏ مؤسسة جريدة هافنجترن 
له سا ات و صفته انه الجهاز المناعي للروح واللي بیحار تب آی a‏ آو 
ضيق في الحباة! لأن الواقع إنه مش دايما الحياة هتبقى إنتصارات ونياشين 
و تجارب رائعة! ساعات كتير الحياة بتقعد ستقر نا كلء لمحد ما تطنع ما 
الاتسيادة القوي اللى كه کتک و كمه و اعاس بالنعم. 

تورامش بس خضت الحمد لله: نورا بدآت تنقل تجربتها وتوعبي التاسی 
التوعية بالمرضص عشان تمحكي للناس عن تمحر متها و تشجعهم یسآلو ها 
وبقيت آما بتجعرف على واحدة مصابة بالسر طان بتر وح بنفسها معاها جلسات 
الكيماري مان احا تسیا و تقو بها. .. مع إن ده مرن اسب الذ ک يات 
على مريقى السرطان بعد ما یتعافی ! 

عارفة إزاى قدرت تعمل كده؟ 

قدرت تعمل كده لأن الاحساس الغميق بالنعم في الحياة وشكرهاء 
بيدخل الإنسان - لا إراديا ‏ فى بعد تانی مهم جدا وهو بعد العطاء؟ أما 
بتلافى المسی من حاتك قو قن اللى بسمر ي لب> + مش بتقشدرى یر ااك 


تتقلي ده لح لك و تساغدیبه و ساعتها بتبعي ی بحصسمتاث و حعفتی ع ات 
رسا منك فعلا! عشان کده التاس اللی غايکة لفسها ویس - مهسا کرو 
فى حیاتهم - فى الا خر بیقفوا! بیحسوا إن فى حاجة ناقصة ! بحسو ! کاب 
لأن الحياة من غير عطاء بنبقی فحلا كئيبة وملهاش محتی] 


اکتیی آي و اجر حت فى بالك عن الحياةء أى تخییر حصل فى تفکیر لذ 
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معظم القصص وأفلام الكارتون اللي اتربينا عليها كانت بتأصل لفكرة 
واحدة: عايزة تعيشي سعيدة؟ عايزة حياة حمبله ؟ عايزة تعيشي عيشة فل 
وتو صلي لل Ever After‏ Happily؟‏ 

في مکونات معينة للخلطة دي... 

لازم تبقي أمورة ورقيقة وبسکوتة لازم تبقي اتظلمتي بشکل ما في 
حياتك لازم يبقى فيه ساحرة طيبة تحل لك مشاكلك وتعمل لك معجزات. 
ولازم یبقی فيه Prince Charming‏ أو الامیر الجذاب اللي بتقعي في 
غرامه وبينتهي الفيلم بإنكم اتجوزتوا وعيشتوا في تبات ونبات. وبكده 
تبقي استلمتي شيك على بياض بالعيشة الفل بقيت حياتك... وكل سنة 
وانتی طيبة! 

کل القصص دی لطيفة وجميلة جدا الحقيقة» بس ملهاش آي عاداقة 
بالواقع ! 

الواقع إنك ممكن تبقى أمورة ورقيقة ومافيكيش غلطة بس تبقى 


حباتك تعيسة! 
الواقع إن فكرة الضحية المظلومة قليلة الحيلة دي» هي أول طريق 
البؤس فى الحیاة! 


الواقع إن مفيش ساحرة طيبة ولا فيري جود ماذر! مفيش معجزات! 
مفيش عصاية سسرية هتحل لك مشاكلك وتحول لك قرع العسل لعربية 
وتحول لك الفيران لسواقين عشان تروحي الحفلة وتبطلي عياط ! 

الواقع إن وجود الأمير بالحصان الابیض والوردة وقصة الحب في 
حياتك مش ضمان لاي تبات ولا تبات ولا حيوان ولا جماد حتى! 

الواقع إن فكرة البرشامة وال صلاح السريع ممكن تخلي اليوم يعدي؛ 
إنما صعب تخلي الحياة» تعدي! المسكنات بتنفع مؤقتا لكن مش بتحل 
حاجة! الساحرة ممكن تكون ساعدت سيندريلا في الفيلم لما ليستها 
فستان جديد وجزمة إزاز وإدتها عربية فخمة توصلها الحفلة؛ إنما الحقيقة 
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إن كل دي مسكنات هتيجي الساعة ۱۲ ومقعولها هيروح وهترجع ريما 
لعادتها القديمة! 

الواقع إن سيندريلا لو فعلا عايزة تعيش عيشة فل» يبقى لازم تخطط 
هي لحیاتها وتعالح مشاكلها بنفسها! لازم تبطل مسكنات وتبطل «تستتی » 
المحجزة والأمير والفرصة والمجتمع والناس! لازم تبطل لوم و آعذار 
وتبدأ تتحمل مسؤولية حياتها! لازم تحط خطة تخليها متوازنة وحرة» لازم 
تذنحا ل جوه نفسها وتصاحبها وتفك الكلابشات اللي معطلاها! لازم تمسك 
الريموت كونترول بتاع مشاعرها وقيمها و معتقداتها عشان حياتها تظبط! 
لازم تفهم المحياةء وتعرف إنها ليها دور مهم فيهاء ربنا خلقها عشان تعمله! 
ولما سیندریلا تعمل کل ده. خی اقا ها شخ وهای عيشة فل ! 


#لن يأتينا ما الشعب إذ! ما انتظرنا شخصها ما أو شيا ما آنض تحن من 
نتعظ رهم لأئنا من سنحدث هذا التغییر ولي س أحد غيرنا؟ 
۱ باراك آوباما 


کلنا سيندريلاء وکلتا فوزية. وکلنا آشجان! 


كتنا ساعات بنتوه زی ما سيندريلا كانت تايهة» وساعات بناخحد حطوات 
أشحات! كلنا بنمر بمراحلن مخت اة فی حباتنا وده طبیعی » وساعات کمان 
بیحصل لتا موقف ير جعتا كام خطوة لوراء وده کمان طبيعي. لکن اللي مش 
ا E‏ ل E A‏ 


TYA 
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بنسلی فر اغات وبناخحد مسکتات من غير آي هدف! اللى مش طط انتا د 
نبقی راکبین العربية ومش عارفین بنسوق إزاي ولا رایحین فين و لا الطریق 
شعله إيه! دي مش حیاد. 


لا ونما سر المحياة هو ان تیال فى سبيل غایذ » 


لو عايزة تعيشي حياة صح وتسيبي بصمة في الدنياء لو عايزة تطلعي 
أحسن ما فيكي وتبقي ال1اع5تناولز ¬ 0~ best version‏ لو عايزة تستغلي 
التاكسي اللي معاعي تلن هن اج کل نت اجن د 
نفسك تعرفي إنتي إيه دورك في الدنيا وإيه الغاية من وجودك إنتي تحدیدا 
وإيه القيمة اللي إنتي هتسيبيهاء لو عايزة تكتشفي مراد ربنا منك وتعيشي 
حياتك كل يوم عشان تحققیه» لو عايزة توصلي لكل ده يبقى لازم تبدأي 
بالکلمتین دول: أنا والحياة! 
لازم «آنا» تبقى مسؤولة! مسؤولة إنها تتعلم من الماضي وتكمل وهي 
قوية» مسؤولة عن الاختيارات اللي بتعملها كل يوم في حياتهاء مسؤولة 
إنها تلاقي السعادة جراها قبل ما تدور عليها مع أي شخص أو شيء تاني 
میزهاء مرو يعت اسان یه ولا پتشتکي یا ن مب وله يختي 
مرکزة: خطط لحياتي اللي جاية إزاي وهتعلم إيه من خطائي» هقرب 
من مين وهبحد عن مین هجرب إيه وهاخد قرار إيه وهنفذ الخطوات 
اللي قلناها في الكتاب إزاي؟ 
لازم ۳نا تبقی مسؤولة! 
لازم «آنا» تبقى متوازنة! متوازنة في علاقتها بربنا وفاهمة إن العلاقة 
دي هي محور كل حاجة هي بتعملها في الدنياء متوازنة في علاقتها بأهلها 


۳۷۳۹ 
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وعاملة علاقة بجودة معاهم ومتصالحة مع أي حاجة وجعتها منهم قبل کده: 
متوازنة في علاقتها بالناس والصحاب والمتع اللي بتهون الحياة» متوازنة في 
علاقتها بجوزها وفاهمة إزاي تتعامل معاه وإزاي تطور علاقتها بيه وإزاي 
ماتحملش العلاقة دي لوحدها مسؤولية كل سعادتها في الدنياء متوازنة 
في علاقتها بو لادها وعارفه تديهم حب غير مشروط وتقوي علاقتها بيهم؛ 
متوازنة في علاقتها بنفسهاء بتحبها وقاهماها ومصاحباها وحريصة إنها 
تطورها فكريا وجسديا ونفسيا عشان تنطلق وتسيب بصمتها وهي سعيدة 
ومبدعة» متوازنة في علاقتها بالمجتمع وبتسعی إنها تأثر في غيرها وتستخدم 
علمها ومهارتها ووقتها في إنها يكون ليها نفع وأثر متعدي للعالم خواليها. 

لازم «أنا» تبقى متوازنة ! 

لازم «أنا» تبقى حرة! حرة من أي قيود نفسية وفكرية بتعطلهاء حرة من 
أي ادمان ۷ و تعلق زيادة باي حاحه مهما كانت حلال» سحرة من أي لحو ف 
مبالغ فيه يشل حركتها ويعجزهاء حرة من أي كلابشات في طريقة يقة تفكيرها 
بتخليها كتيبة زيادة ومش مستمتعة بأي نعم في حياتهاء أو بتخلیها تطلب 
المثالية في كل حاجة في الحياة وتضغط نفسها وغيرها وتحس على طول 
ند «جش کا اا مس اي , الشعور بالذئب ويتجلد نفسها کل 
یوم على کل غلطة و کل تة فسني لبعد با رو تفسها و حیاتها وتیأس من أي 
اسك تیه آو بتتغلیها شبايشة کل حاجة وکل E‏ والاستیاء 
ویبقی قلبها ملیان غضب وتصرفتها كلها ضغينة وغل وانتقام يتقلهاء أو 
بعخلیها مترددة في کل قرار أو بتسوف وتأجل کل خحطوة أو بتخلیها تحكم 
بسرعة على نقسها أو على الناس وتحطهم في قوالب وماتشوفش غير 
الوحش فى كل موقف! کل دی کلابشات بتقید «آناه وعشان «أنا» تبقی 
حرة قهی محتاجة تفهم إيه اللي مقیدها وشالل حرکتها وتعالجه. محتاجة 
تیقی حرة ومسيطرة على رغباتها وعندها شجاعه في الحیاة. 

لازم «آنا» تبقی حرة! ۱ 

لازم «أنا» تب تبقی حكيمة ! تبقی عايشة في الدنیا ك #فاعل» مش ك«مقبعول 


YA 
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به» تبقى متواصلة مع مصدر كل حكمة في الدنيا وهو ربنا» وعاملة علاقة " 
بجو دة معاه سبحائه وتعالى تخلیها تقدر تقرا رسالة ربنا ليها في كل موق 
وتبني - مع الوقت - رصید محترم من الحكمة والبصيرة يساعدها تاخد 
قرارات صح في حياتها. و لازم «آنا» تبقى متواصلة مع نفسهاء ومع الحدس 
اللي ربنا خلقه جواهاء وتبقى «حاضرة» في كل دقيقة في حياتها مش طول 
الوقت مشتتة وبتجري في الدنيا من غير أي تركيز ولا حضور... لحد 
ما فاجأة تلاقي العمر اتسحب منها من غير ما تحس! 

لازم ونا« تبقى اب حكمة! 

لازم «آنا» تبقى مسيطرة! مسيطرة على حالتها النفسيةء وردود آفعالها 
طالعة من عقلها المتزن الواعي مش من مخها البدائي! مسيطرة على حالة 
ع اج E‏ لاون ودحو تدج تم 
EEE‏ و E‏ تبقی مسيطرة ع یتنا 
یاک إنه موطيكة الف اللی قصل کی وان شو 
بعض عندها وبتأثر علی قر ارتا ولیه القیم اللي المفروض تضیفها او 

RLS ED SEES‏ دال نیقی اطي 
للحیاة. لازم «آنا؛ وی (البیوت» أو المعتقدات اللي مت ها 
وتبتی «العواميد» أو التجارب والمعلومات اللي تساعدها تخیر المعاني» 
وبالتالي القرارات» والنتايح. وجو ده الحباة كلها لل حسن ! 

لازم «أنا» تبقی مسيطرة! 

لازم "آنا» تبقى مؤثرة! مؤثرة في غيرها وعندها عطاء للى حوالیها» مش 
متمحورة حوالين نفسها ویس ! عطاء وأثر مش عشان هي تتبسط وخلاص» 
ولكن عشان هو ده دورها قي الدنيا! لازم «أنا» تفهم إنها بتدي غيرها مش 
من باب «الصدقة» منها على اللي حواليهاء ولکن من باب إن ده (زكاة» 


YA 
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عن فلوسها أو وقتها أو علمها أو مهارتها اللي ربنا إدهالها. ولازم #أنا» 
تقهم إنها كل ما هتساعد ناس أكتر في رحلة حیاتهم كل ما رحلة حياتها 

لازم «أنا» تبقى مؤثرة! 

لازم «أنا» تفهم طبيعة «الحياة»! تفهم إن الحياة عبارة عن انختيارابت 
بنعملها كل يوم وبتشكل جودة حياتنا في الأخرء تفهم إن الحياة 5 أكير من 
«أنا» ورغباتها وحقوقها وسعادتهاء تفهم إن الحياة محتاجة مرونة لأنها 
مش ثابتة ولا متوقعة! هايبقى فيه مطبات وبلاعات وكباري وطرق ضيقة 
وطرق مقفولة وتغييرات محتاجة مرونة عشان «آنا» ماتعطلش وتعرف 
تکمل! ولازم ور الحياة طني جد!! اقصر من [نها اطي 
تا ارو E E‏ 
حاجه سطحية وتهمل مشاعرها وعلاقتها بنفسها وبالناس اللي بتحبهم» 
أو تهمل أحلامهاء أو تقضي بقيت عمرها في نفس الروتين الممل أو دايرة 
الراحة المعتادة کل یوم! والخياة آقصر.من ان «آنا» تركز دايما على اللي 
لازم «أنا» شوم #المحياة»» عشان تعر ف تعيشها! 


«#الحیاء لا قاس بعددالستین» ولگ ن الستی ن تقاس يمدق جدو الحا ٠‏ 
e‏ ایراهام لنکولن 


YAY 
١ للمزيد من الروايات والكتب الخصرية‎ 
/ fb/groups/Sa'7er.E1lkotob/ انضموا لجروب ساحر الکتپ‎ 
".2ك‎ © 1١ 2.112 ۱۰ 1 1710.7 او زيارة موقعنا‎ 





مُفترق طرق: 

لو عايزة تعرفي مراد ربنا من حياتك» لازم تبدأي من جوه لبره» مش 
العكين! تبدای و آنا» وتظبطيهاء وبعدين تنطلقي في السیاة وتنظمي 
وقتلكت و تمحطي آهداف الاسبوع والشهر والسنة! لا زم تدحلي سجو ه 1 
الأول» زي ما بتظبطی عربيتك كده وبتتأكدي إن كل حاجة جاهزة وتماى 
قبل ما تدوسي بنزين وتبدأي تعحرکي. 


«إن أطول سف ر یقوم به المرء هو العبور إلى عمق نفسه؟ 
أحد المحكماء 





فى قصيدته الكلاسيكية «مععلة 1 he Road Not‏ 1٤ء‏ روبرت فروست 
و حبق و صو له لنقطه» كات لازم يعختار فيها بسن طريقين قدامة,... و شي 
آعر القصيدة کتب فروست اشتیاره فى جملة بقیت بعد کده من آشهر 
المقو لات فى الأدب الحدیت - بعقول [took the one less travelled»‏ 
and tbat has made all the difference‏ ,ةطق يعني (اشختارت الطر یق 
اللى أقل عدد من الناس بعختاره» وده اللي عمل كل الفرق!» 

وإنتي دلوقتي في مفترق طرقء اختارتي أنهي طريق؟ أيا كان مرقعك 
من شسخصیات الکتاب» وأيا كان إنتي سيتدريلا ولا فوزية ولا آشجان ولا 
مین. المهم إنك تبقي عارفه إنتي فين دلرفتي ورايعحة على فين يعد کده. 

المهم إنك تختاري: هتعيشي - زي ناس كتير - بتلفي حوالين نفسك 
إنتي ویس؟ ولا هتعيشي حياة أكير منك وتبدآي تكتشفي مراد ريتا عن 
حياتك والبصمة اللي هتسنیبیها في الدنيا؟ 

المهم إنك تبدأي ترسمي طريقك وشكل حياتك بعد سنة وتلاتة وعشر 
سنين من دلو قتي ! 


YAT 
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المهم إنك كل ما تحسي إنك تهتي... تقفي وترتاحي» غشان تستعيدي 
طافتك و تشوفي هتکملي ازاي ! 

امتهم نك تبقي مر کر ةو یاف واف عل .حك 

أرشيميدس کان بيقول «أعطيني مكانا لأقف وسوف أحرك المالم!» 
وأنا بقولك دوري إنتي على مکانك اللي هتقفي فيه وسييك سيلف من آرشیمیدسن 
عشات محذشی هایذیللكک حاجة إلا لو إنتي سعیتی إننك تاخدیها! 

دوري على مكانك في عيلتك وفي مجتمحك والعالم اللي حواليكي ... 
تور مار كاز كع لتر 2 .. تحليكى إنسانة حرة ومتوازتة.. 
خليكي حاضرة وعلی طبيعتك :فوم و مقطا لاقني تفا و وان 
ا الجاع وا مخز آل اه وجي EE SA‏ 
حدي تقسك واحدة واحدة حطو حطوء برؤية ثابته وشمجاعة وت ركيز» 
وساعتها حياتك كلها هيبقى ليها معتى وهتصسي بسعادة في قلبك وطاقة 
في حياتك ماحستيهاش قبل كده! 





دإيداً Ca‏ تقق»ء واستعخدم ما لديك» FAS‏ تستطي عأن تفعله» 
ارثر اش 


إنتي اتحتارتي تقر ی الکتانب ده ودی مس صب فى واحتا لسه هنکمل 
کلدامتا لم حاسية يعد ما حلصتی الکتاب إتك عتداك طاقة وعايزة تعملى 

إحنا كل ده في مرحلة الت‌جهیز؛ بنجهر الشنط E O EES‏ 
وينشيك على الفرامل والكاوتش عشان نيدأ الر حلة. جهزی نفسك کوسی 
لحد ما تکمل کلامنا الكتاب الجی. 
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دلو قتي هتكون مختلفة: 

- إيه الحاجة اللي بتبقي مبسوطة وانتي بتعملیها لدرجة إن الوقت 
حبر رد نوت و ف 

IEE E ESE‏ شی بتستمتعي جدا 
انك وله؟ 

E E NE ERE ۳ 

د إيه الحاجة اللي لو ضامنه ٠‏ ۰ انك هتجح س فیها کنتی هاتعملیها؟ 
يعنى لو تخیلنا مثلا إن مفیش عوائق ق دزی ضیق الفلوس آو الوقت غاد 


کنتی هتحبی تعملي إيه في حياتك؟ 
تعمليها دي وناجح فیها؟ 


۱ هل البيئة اللي حواليكي مساعداكي إنك تب تبقي أحسن واحدة ممکن‎ ٠ 
تكوني؟ هل بتخرج آحسن ما فيكي؟ ولو إجابتك «لا» عملتي أي حاجة‎ 
قبل كده عشان تحسني الوضع اللي إنتي فيه ده؟‎ 

۷- هو إنتي تستحقي تعيشي سعيدة؟ إنتي شايفة إنك شخص يستاهل 
السعادة؟ 

ا له سكاف اة اک الح بر a 4 i‏ 7۳۳۹ ۱ 
واللى لو اتحلت الناس هتبقی حياتها أحسن ؟ إيه هي ؟ 

-٩‏ لو عرفتي إن حياتك هتنتهي قريب هاتعملي إيه؟ وهتندمي إنك 
O‏ إيه ؟ 

کی الما لط تي إستعداد إنك تطلعي أحسن 


FAD 
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شک .. 


شکر خحاص واعتذار واجب للاخت المصونة سندریلا.. آنا مرمطتك 
معایا والله آنا عارفة» بس انتي کمان عذبتيني وطلعتي عيني.. وعلی 
العموم آنا خليتك بقيتي آقرب للواقم من القصص الاسطورية اللي 
ضحکتی علینا بیها زمان.. فخلصانة بشياكة! 


ماما ویابا.. عبده وسهیر.. الحاج والحاجة.. عمري ما كنت هعرف آکتب 
كلمة من غیرکم» شكرًا انکم علمتوني آبقی قوية وأحب نفسي وأثق 
شمهاً.. شعرا إن انتوا زرعتو! فيا قيم جميلة اتحولت بعد کده لقصص 
بنقلها لغيري.. وأهم حاجة: شكرًا على الشكولاته اللي مابطلتوش 


تجیبوهالی -حتى بعد ما بقی عتدي عيال.. 


سس الميداني . ۰ جوري تست وصاحيي و صهري والويكيبيديا وال GPS‏ 
والقاموس والمشجع ومستر إكس وبابا وماما وأنور وجدي في حياتي.. 
إنت كل حاجة.. بس لو تبطل تاکل لي شکولاتتي هتبقى زي الفل والله! 


في عنيهم! إنتوا حبايبي وروحي والله.. بس يطلوا تأتمرا لغات سرية ما 
پینکم عشان آنا فاهمة کل حاجة وهعمل عليكم كبسة قريب! 
للمزيد من الروايات والكتب الحصرية خی 
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يم عم الي وى 


عايزة أشكر کمان صو في محمد ويمنى قاسم وشيرين فوزي ودينا حلمي 
وسارة أسامة وريهام حلمي وأيم اک و یر OT‏ 
التاس الجدعه اللي ساعد تني ولو بكلمة من قليها .. لولاكم مکاتش 
الکتاب ده خر ج ! 


واا ورغم آتفي آنا كمان.. 


شكر حاص جدا جدا لش رکائی في الجريمة.. أصحاب الكتاب الأضليين: 
اللي شجحوني واتفقوا لي واستحملوا جنانی ومشيوا معايا حطوة بیخطوة؛ 

لحد ما الكتاب ده وصل بين إيديكم دلوقتي.. إيهاب معوض وريهام حسن ! 
أنا لو كتبت كتاب كامل أشكركم على تعيكم ومجهودكم معايا.. مش 
هوفيكم حقكمء لكن كل اللي آقدر أعمله بعد ما آدعیلکم.. إني أقولكم 


استعدوا للكتابب الجدید عشان آنا وراکو! وراكو!! 


AA 
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هبة آلسواح: 

باحثة وكاتبة ولایف کوتش. متخصصة في مجال العلاقات الاسرية 
وتحقيق الذات. هید معروفة بدورتها العدريبية on Purpose‏ عبر 
كما تقدم ورشة عمل وعنؤوووانن5 الخاصة بالعلاقات الزوجية. تقوم 
أيضًا بجلسات استشارية لمساعدة الافراد والاسر ولها العدید من 
الاسهامات في عالم التدریب والاعلام. 

درست هبة دار ة الأعمال فى الجامعة الأمريكية و الا كاديمية البحرية 
نم توجهت لمجال افر وحم لت ای واو معتمدة من 
موسسة العريية الايجاية بالو لایات المتحدة الامريکيت وشهادة مدربة 
معتمدة من دکتور جون جرای: خير العلاقات الزوسية ومؤلف سلسلة 
الرجال من المریخ والتساء من الزهرة. آنشات هبة مؤسسة فامیلیا 
لتدریب الاسرة والفرد في مصرء وتدربت على يد دکتور ریتشارد بولستاد 
صاحب نموذج ]8۳8501 الشهیر في الکوتشینم. حصلت أيضًا على 
شهاده مدر رد د ۳0 من دكتور حوب جورتمان» صاحب مو سسية جو تماب 
للعفاقات الا سر یة. 

تعيش هبة الاآن مع زوجها وطفليها بكنداء وتعمل كمدربة في مركز 
التعليم الأسري» وكمتطوعة في مركز الاغائة والدعم النفسي بكندا. 


www. 3ق نع و‎ 6 conî 


صضحة هبة السواح على :Facebook‏ 


اک 1 09/3 0 وحن 
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من الآخر.. 

اغلینا اتربی على قصص وأساطير سندربلا والأمیرات.. وائزر فینا 
بشحل ما ان الحياة السعیدة أو ال ۸۱۱۵۲ 6۷۵۲ أوم۳۵ هتحصل لما 
مشاخلنا ننتهي بمعجزة.. ونلافي الأمير الجامد اللي نفع في غرامة. 
ونتجوز ونععیش عيشة فل.. ونوئة نوت ظلصت الحدوتة! خل ده حلاه) 
جمیل كلام معقول مافدرش أقول حاجة عنه.. لکن للأسف مالوش 
أي علافة بالوافه! الواقة ان سر العيشة الفل هو السوال اللي حير 
الملایین.. السوّال اللي هنجاوب عليه من خلال صفحات الختانب.. 
الشؤال اللي لو معندكيش إجابة عليه ببقی انتي غالبا ماشية في 
مسار غلط عشان توصلي مكان انتي مش عايزه تروحيه.. يبغفى انتي 
عايشة زى ما المجتهع بیقولك وخلاص. بتدوزي على السعادة 
والنجام فن حدود الغالب اللي مجتمعكت حطكت فيه سواء خان 
اسمه خلیات الفمة آو العربية الشيك او الجوازة اللي "شکلها" حلو 
وخلاص... مشدودة بين اللي بيقواءك انكت دور في الحياة إنك تنجوزي 
ونخلمي وبس... وبين اللي بيقولك اتمردي على الرجالة كلها بلا وج 
دما۶ 

إيه هو بقى سر العيشة الغل؟ موضوع مش للبنات بس! 


هبة السواه: باحثئة وحائبهة ومدربة متخصصل في مجال العلافات 
الأسرية وتنمية الذات. حصلت على عدة شهادات معتمدة من دكتور 
ریتشارد بولسناد. جون جراي. جون جونمان: وجین تیلسون: بالولایات 
المنحدة الأمريكية وكندا. انشات مؤسسة "فامیلیا" لتدریب القرد 
والأسرة بالفاهرة في ۰۲۰۲ ونعمل الآن في مركز الاغائة والدعمم 
الذفسي ومرحز التربية الاسریة في کندا. ویعتبر كتاب "سندریلا 
سیحریت" هو ختابها الاول. 





للنشير والتوزيع 


دصمیه 


ازغلاف كريم ,ادم 
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